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  مقدمة            

    إن للوقت أهمٌة كبٌرة فً حٌاتنا المعاصرة وخاصة انه ٌعتبر كنز نادر ٌصعب على الكثٌر 

من الناس إستغلاله وإدارته و الإستفادة من كل لحظة فٌه ،فهو من أكثر الموارد الغنٌة التً 

 .وقٌمته فاقت قٌمة المال بحد ذاته ولهذا ٌجب أن نستثمره بعناٌة فائقة,نمتلكها 

     حٌث ٌعتبر الوقت من أثمن الأساسٌات التً نحن بحاجة إلٌها لكونه ٌمثل بعدا دٌنامكٌا 

فإن الحٌاة هً مقدار الوقت الذي ٌعٌشه الإنسان منذ ولادته حتى وفاته لذلك فإن , متحركا هاما

العدٌد من المختصٌن ٌعتبرون الوقت أهم عنصر من عناصر الحٌاة لأنه ٌرتبط بجمٌع ما ٌدور 

وٌمكن إعتباره الحٌز الزمنً الذي ٌؤدى فٌه , من حولنا وأهم الموارد المتاحة للإنسان فً حٌاته

وتشٌر الأدبٌات فً الإدارة أن هناك علاقة مباشرة بٌن عامل الوقت كمورد , المهام والأنشطة

 .غٌر متجدد ودرجة تقدم المجتمعات ومستواها الحضاري

وهً تتحدد فً ,     فالإدارة كنشاط تتصف بالتمٌز و الإختلاف عن غٌرها من الأنشطة

مجموعة من الوظائف ولكً ٌتم تفعٌل هاته الوظائف تفعٌلا حسنا لابد من حسابات دقٌقة لعامل 

ٌٌلزم العامل على إستخدام مهاراته , الوقت بحٌث تجعله فً خدمتها أي القٌام بموازنة الوقت مما 

وخبراته فً تطبٌق الأسس العلمٌة فً إدارة الوقت من أجل تحقٌق التوازن بٌن مسؤولٌاته 

 .المختلفة

     حٌث أن طبٌعة قضاء الوقت أثناء المهمة تختلف من وظٌفة إلى أخرى فإنه لٌس فً كل 

الحالات ٌستطٌع المدٌرٌن أو الموظفٌن التحكم فً أوقاتهم إما بسبب ذاتهم أو بسبب الآخرٌن أو 

فسوء إدارة الوقت , مهامهم ،وهذا الخلل قد ٌترتب علٌه زٌادة فً مستوى ضغوط العمل لدٌهم

ٌؤدي إلى ضعف إستغلال الموارد البشرٌة والمادٌة وتعرضهم إلى ضغوط مختلفة المستوٌات 

وعندما نتحدث عن ضغوط العمل فإننا نعنً بذلك ,ومتعددة المصادر وبالتالً زٌادة تكلفة العمل 

 .قضٌة لازمت الإنسان منذ وجوده على وجه الأرض

    فإن ظاهرة ضغوط العمل وعلى مر العصور وفً هذا العصر خاصة أصبحت من الظواهر 

حٌث ,التً تقلق الإدارة لما لها من تأثٌر سلبً على الأداء الوظٌفً والصحة العامة للموظف 

وتعتبر ضمنٌا السبب وراء وفاة ,من الأمراض التً ٌعانً منها الإنسان % 80تمثل نسبة 

وعلى إعتبار أنه لا تكاد تخلو مؤسسة من ضغوط العمل و ,الملاٌٌن من البشر على نطاق العالم 
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وهذه الزٌادة فً ضغوط العمل ٌمكن أن تؤدي إلى عدم تحقٌق الرضا فً العمل وسوء الأداء 

 .وقلة الإنتاجٌة إضافة على ذلك زٌادة فً أعباء العمل والقلق وغٌرها 

     من هذا المنطلق فإن الدراسة تحاول الوقوف على معرفة إدارة الوقت وعلاقتها بالضغوط 

ولمعالجة الموضوع قمنا بتقسٌم بحثنا إلى ,المهنٌة لدى أعوان الحماٌة المدنٌة لولاٌة بسكرة 

 .خمسة فصول حٌث خصص كل فصل لتبٌان المعلومات والبٌانات لما تتطلبه الدراسة

 تساؤلاتالو سةاردال شكاليةوذلك بطرح إ ماىية المشكمة  لتبيان لأولا الفصل خصص حيث     

سيتم  كما ,البحث بموضوع المتعمقة والمفاىيم المصطمحات وتحديد سةاالدر  وأىدافوكذا أىمية

 التعقيبو مينيةال ضغوطالو الوقت دارةإ موضوعذات الصمة ب السابقة ساترادال ىمأ ىلإ طرقالت

نستعزض الأدبيات النظزية الخاصة بمتغيزات الذراسة  الثاني الفصل وفي ,راساتالد ىذه ىعل

 تناولنا الثالث الفصل أما في,والذي يتضمن الوقث بصفة عامة وإدارة الوقث بصفة خاصة 

 الخاصة التعريفات عرضه يتم وفي الضغط الميني وىو سةاالدر بموضوع الخاص الثاني المتغير

 .المينية ضغوطال موضوع تناولت التي النظريات ىمأو مصادرهأىم و  نظرياتووكذا بالمتغير

 المستعمل المنيج ىلإ تطرقنا هوفييتم التحدث عن إجراءات الدراسة المنيجية  عرابال وفي الفصل

 التي الإحصائية ساليبلأا البيانات جمع دواتأ ذكروحدود الدراسة مجتمع وعينة الدراسة مع 

 بحثنا وختمنا,يتم عرض نتائج الدراسة وتحميميا وتفسيرىا  الخامس الفصل, الموضوع بيا عالجنا

 .مينيةال ضغوطبال  وعلاقتيادارةإ حول عامة بخاتمة
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 :ـ إشكالية الدراسة1      

إن التطور العلمً والتقنً المتلاحق وتراكم العلوم وظهور المستجدات تباعا جعل وقت الفرد      

مشغولا ومزدحما بالنشاطات المختلفة وصارت إمكانٌة هدر الوقت أمرا متوقعا مما جعل ضرورة إدارته 

 .أمرا حتمٌا ومطلبا ملحا لكً ٌتمكن الفرد من تحقٌق الأهداف المرجوة بأقل جهد وأقصر وقت

      ولما للوقت من أهمٌة بالنسبة للأفراد فقد غٌرت المجتمعات نظرتها تجاه موضوع الوقت وإدارته 

لكونه ٌدخل ضمن عوامل نجاح المؤسسات المختلفة فهو ٌساهم فً تحقٌق أهدافها وخططها وبرامجها 

المنشودة حٌث تعتمد الدول والمجتمعات والمؤسسات المتقدمة موضوع الوقت وإدارته كأحد المواضٌع 

الإستراتٌجٌة الهامة وتضعه فً مقدمة أولوٌاتها من أجل زٌادة مستوى تقدمها وذلك بسبب إرتباطه 

 .بمختلف العلوم وتداخله فً كل عملٌاته وتغلغله إلى جمٌع أجزاء مراحله المختلفة

      ومع التسلٌم بأن الوقت قد أصبح من الموارد المهمة والأساسٌة للإدارة بحٌث ٌتخلل العملٌات المتعلقة 

بالتخطٌط والتنظٌم والتنسٌق والتوجٌه والمتابعة وبالتالً فإن سوء تنظٌم الوقت فً أي من هذه العملٌات 

ولسوء الحظ  فإن بعض الموظفٌن لا ٌحرصون على الوقت ,ٌنعكس بالضرورة على نتائج العملٌة ككل 

فنجدهم ٌؤدون أعمال هً فً الواقع لٌست مهمة , ولا ٌستخدمونه إستخداما فعالا ولا ٌعتبرونه شًء مهم

ولا ٌتمتعون بالقدرة على أداء المهام حسب الأولوٌات فتأتً جهودهم غٌر متناسبة مع النتائج المحققة مما 

 .ٌعنً تبدٌد الوقت فٌما لا جدوى منه وهذا إستنادا لما توصلت إلٌه بعض الدراسات فً هذا المجال

حٌث أن طبٌعة قضاء الوقت أثناء أداء المهمة تختلف من عمل لآخر فإنه لٌس فً كل الحالات       

وهذا ,ٌستطٌع المدٌرٌن والعمال التحكم فً أوقاتهم إما بسبب ذاتهم أو بسبب مهامهم أو بسبب الآخرٌن 

الخلل قد ٌترتب علٌه زٌادة مستوى ضغط العمل لدى الموظفٌن مما ٌؤدي إلى معاناتهم جسمٌا ونفسٌا 

 بٌن نظرا لعدم التوازن بٌن متطلبات البٌئة التنظٌمٌة وقدرة الفرد جسمٌا ونفسٌا نظرا  لعدم التوازن

متطلبات البٌئة التنظٌمٌة وقدرة الفرد على الإستجابة لهذه المتطلبات وإما بسبب زٌادة حجم متطلبات العمل 

 .التً تفوق قدرات الفرد

الضغوط المهنٌة إهتماما بالغا من طرف الدارسٌن والباحثٌن فً مجالات عدة لما         فقد لقً موضوع 

له من إنعكاسات سلبٌة على سلوك الأفراد وإتجاهاتهم ورضاهم فً العمل وهذه الضغوط  تدع الفرد ٌعٌش 

فً حالة قلق وتوتر و إنفعال مما ٌؤثر على صحته وتفاعلاته الجسدٌة وتختلف مصادر ضغوط العمل التً 

ٌواجهها العاملون بحسب الخصوصٌة المهنٌة لكل عمل كما تتباٌن درجة الشعور بضغط العمل تبعا 
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لعوامل عدٌدة تتعلق بالفرد ذاته من حٌث شخصٌته وجنسه ومستواه التعلٌمً وٌستجٌب الأفراد لتلك 

الضغوط بأسالٌب مختلفة منهم من تدفعه إلى المثابرة والجدٌة لتحقٌق الأهداف المنشودة وقد تدفع بعضهم 

 .الآخر إلى الإحباط والٌأس وإنخفاض الإنتاجٌة

 "الضغوط هً الحٌاة وغٌابها ٌعنً الموت"        حٌث ٌقول هانز سٌلً الأب الروحً للضغط 

ولكننا نعٌش فً عصر فاقت فٌه الضغوط كل حد وأصبحت تشكل المشكلة الصحٌة الأكثر إنتشارا فً 

من حوادث  (90 ,%80%)ففً الولاٌات المتحدة الأمرٌكٌة تشٌر الدراسات إلى أن ما بٌن   ,العالم أجمع 

من  (%70)وإن الأضرار الناتجة عن الضغط تقف وراء أكثر من ,الصناعة كانت بسبب الضغوط 

 100وان الأمراض الناتجة عن الضغوط تكلف الإقتصاد الأمرٌكً حوالً ,حالات التغٌب عن العمل 

 . بلٌون دولار سنوٌا 17بلٌون دولار سنوٌا وتقدر الخسائر الناتجة عن ذلك فً الإنتاجٌة بحوالً 

 (159، ص 2008,حمادات )                                                                                    

وقد بٌنت العدٌد من الدراسات أن ظاهرة الضغوط المهنٌة هً فً الأصل عبارة عن جملة من الإستجابات 

الجسمٌة والإنفعالٌة السلبٌة تحدث عندما لا تتناسب متطلبات العمل مع قدرات ووسائل وحاجات العامل 

وهً موجودة فً جمٌع المهن والوظائف ،إلا أن شدتها تزٌد فً المهن المرتبطة بالخدمات الإنسانٌة أو 

 .تلك التً تقتضً التعامل والإحتكاك المباشر مع الجمهور

      فإن موضوع هذا البحث ٌتصل بأعوان الحماٌة المدنٌة الذٌن تفرض علٌهم أدوارهم أعباء كبٌرة 

ٌمكن أن تزٌد من مستوى ضغط العمل لدٌهم فً حالة عدم توجٌه الإنتباه الكافً لإدارة الوقت وبالتالً 

 :وإنطلاقا مما سبق ٌمكن صٌاغة مشكلة الدراسة على النحو التالً ,التأثٌر على أدائهم فً العمل 

 بولاية بسكرة؟  هل توجد علاقة بين إدارة الوقت والضغوط المهنية لدى أعوان الحماية المدنية 
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 :تساؤلات الدراسة- 2    

  التساؤل العام2-1          

  هل توجد علاقة إرتباطٌة بٌن إدارة الوقت والضغوط المهنٌة لدى أعوان الحماٌة المدنٌة بولاٌة

 بسكرة ؟

  التساؤلات الجزئية 2ـ2          

هل توجد علاقة إرتباطٌة بٌن إدارة الوقت وغموض الدور لدى أعوان الحماٌة المدنٌة بولاٌة  .1

 بسكرة ؟

 هل توجد علاقة إرتباطٌة بٌن إدارة الوقت وعبء الدور لدى أعوان الحماٌة المدنٌة بولاٌة بسكرة؟ .2

هل توجد علاقة إرتباطٌة بٌن إدارة الوقت وصراع الدور لدى أعوان الحماٌة المدنٌة بولاٌة    .3

 بسكرة ؟

 :فرضيات الدراسة- 3    

  الفرضية العامة1.3  

   توجد علاقة إرتباطٌة ذات دلالة إحصائٌة بٌن إدارة الوقت والضغوط المهنٌة لدى أعوان الحماٌة

 المدنٌة بولاٌة بسكرة

 الفرضيات الجزئية 3-2

توجد علاقة إرتباطٌة ذات  دلالة إحصائٌة بٌن إدارة الوقت وغموض الدور لدى أعوان الحماٌة  .1

 المدنٌة بولاٌة بسكرة

توجد علاقة إرتباطٌة ذات دلالة إحصائٌة بٌن إدارة الوقت وعبء الدور لدى أعوان الحماٌة  .2

 المدنٌة بولاٌة بسكرة؟

هل توجد علاقة إرتباطٌة ذات دلالة إحصائٌة بٌن إدارة الوقت وصراع الدور لدى أعوان الحماٌة  .3

 المدنٌة بولاٌة بسكرة؟
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 :أهمية الدراسة- 4    

تعتبر إدارة الوقت عنصرا هاما جدا وأساسٌا فً جمٌع النشاطات وفً مختلف المنظمات سواء  .1

وبالتالً فان سوء إدارة الوقت وعدم ,كان ذلك على المستوى التخطٌطً أو على المستوى التشغٌلً 

توظٌف الإدارة الفعالة للوقت فً جمٌع المستوٌات الإدارٌة قد ٌؤدي إلى حدوث بعض أو الكثٌر من 

 .التأثٌرات السلبٌة على العامل خاصة وعلى المنظمة بشكل عام

إن دراسة العلاقة بٌن إدارة الوقت والضغوط المهنٌة لدى أعوان الحماٌة المدنٌة سوف تتٌح  .2

 . للقٌادات الإدارٌة فرصة اكتشاف هذه العلاقة والوقوف على التوصٌات التً ستتوصل إلٌها الدراسة 

توجٌه أنظار المسئولٌن للإدارة الجٌدة للوقت من اجل التغلب أو الحد من الضغوط المهنٌة ومنه  .3

 .ٌتم التقلٌل من القلق و الاضطراب وكذا الإحباط

أن الحماٌة المدنٌة هً جهاز مكلف بحماٌة الأشخاص والممتلكات ومن أولوٌاتها إنقاذ و حماٌة   .4

وعلٌه فإن مهمة أعوان الحماٌة المدنٌة مهمة جدا أو ضروري وجودها فً ,كل من هو فً خطر 

لذا ٌجب العمل قدر الإمكان على التعرف على العوامل التً قد تسبب لهم القلق  و الضغط و ,المجتمع  

التعب البدنً و النفسً وهذا قد ٌخلق نوعا من الروتٌن و الملل لدٌهم وٌتسبب فً انخفاض أدائهم وكذا 

 .شعورهم بعدم الرضا والاستقرار 

المساهمة فً مساعدة المسئولٌن على وضع استراتٌجٌات تسمح بإدارة الوقت وكذا الضغوط و  .5

 .  الحفاظ على مستوى محدد لها وذلك لضمان الأداء الجٌد ورضاهم على عملهم

 :أهداف الدراسة- 5     

 :            تهدف الدراسة تأسٌسا على أسئلتها المطروحة إلى

 .دراسة العلاقة بٌن إدارة الوقت والضغوط المهنٌة لدى أعوان الحماٌة المدنٌة .1

 .التعرف على العلاقة بٌن إدارة الوقت وغموض الدور لدى أعوان الحماٌة المدنٌة .2

 .التعرف على العلاقة بٌن إدارة الوقت وعبء الدور لدى أعوان الحماٌة المدنٌة .3

 . التعرف على العلاقة بٌن إدارة الوقت وصراع الدور لدى أعوان الحماٌة المدنٌة .4

 : التعاريف الإجرائية لمتغيرات الدراسة- 6     

 هو المدة الزمنٌة التً ٌستهلكها الشخص لقضاء عمل معٌن، وهو المادة الخام التً نطوعها الوقت  .1

 .كما نشاء لكً نفعل ما نرٌد من أهداف ونصل لما نرٌد من غاٌات الوقت هو السبٌل لكل  هذا
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 هً نوع من الأسالٌب الإدارٌة التً ٌلجأ إلٌها المدٌرون فً مختلف المستوٌات إدارة الوقت  .2

الإدارٌة لاستثمار الوقت المتاح إلٌهم فً المنظمة بالطرٌقة المثلى لانجاز مهامهم وهً الدرجة التً 

ٌتحصل علٌها أعوان الحماٌة المدنٌة على مجموع أبعاد إستبٌان إدارة الوقت المطبق فً هذه 

 .الدراسة

 هو كل شًء أو مثٌر من شأنه أن ٌؤدي إلى إستجابة  إنفعالٌة وفسٌولوجٌة ونفسٌة حادة الضغط .3

 .ومستمرة

 هو تجربة ذاتٌة لدى الفرد تكون نتٌجة لعوامل شخصٌة أو بٌئٌة أي متعلقة بمكان  الضغط المهني .4

حٌث ٌنتج على هذه العوامل ظهور علامات من المرض النفسً أو العضوي أو سلوكٌات , العمل

وهو حاصل درجات العٌنة على إستبانة , غٌر مستحبة حٌث تقوم بالتأثٌر على العامل وعلى أدائه

 .الضغوط المهنٌة المطبقة فً هذه الدراسة

 وهو جهل أو إفتقار العامل للمعلومات التً ٌحتاجها من أجل إنجاز عمله  والإحاطة غموض الدور .5

 .بجمٌع جوانب المهمة التً ٌفترض أن ٌقوم بها

وهو ٌأخذ شكلٌن الأول , هو مجموعة من المهام التً تعطى للفرد للقٌام بها خلال العمل عبء الدور  .6

كمً وٌعبر عن كثرة أو زٌادة المهام المسندة للفرد أو عدم وجود الوقت الكافً لإنجاز المهام أما 

 .الثانً فهو نوعً ٌحدث عند شعور الفرد بأنه لا ٌملك القدرة الكافٌة أو المطلوبة لإنجاز المهمة

 هو عدم التوازن بٌن الكفاءة  والمهنة  وذلك نتٌجة عدم التوزٌع الجٌد للأدوار والمهام صراع الدور  .7

 .بٌن الوظائف و الأفراد وهذا بدوره ٌؤثر على أداء وكفاءة الفرد

 وهً مرفق عمومً مكلف بحماٌة الأشخاص والممتلكات ،حٌث أن مهامها تتطور الحماية المدنية  .8

بإستمرار لمساٌرة ومواكبة التطورات التكنولوجٌة  والنمو الدٌمغرافً  وتتمٌز الحماٌة المدنٌة بتنظٌم 

 .إداري لضمان التكفل الخاص بالمهمة الإنسانٌة المنوطة بها
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 :الدراسات السابقة- 7 

 يوضح الدراسات السابقة لكل متغير (01)جدول              

  حول إدارة الوقت7-1

   

 

 اسم الباحث
 
 
محمود - أ

محمد 
 عداربة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

عبٌر -ب
فوزي 

 الخطٌب

 عنوان الدراسة
 
 
إدارة الوقت -

لدى مدري 
ومدٌرات 

مدارس وكالة 
الغوث 

والأساسٌة فً 
 . الضفة الغربٌة

 ماجستٌر- 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
إدارة الوقت -

وأثرها فً 
مستوى أداء 

 .العاملٌن
 ماجستٌر-

المكان 
 والسنة

 
 :السنة-

2006 

 : المكان-
 فلسطٌن

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :السنة-

2009 

 :المكان-
 الأردن

العٌنة 
 والمنهج

                    
 :العٌنة-

 ة/ مدٌر70

 :المنهج-
التحلٌل 

الوصفً 
 المباشر

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 : العٌنة-

  موظف140

 :المنهج-
 وصفً تحٌلً

النتائج التً توصلت إلٌها 
 الدراسة

 
وجود فروق دالة إحصائٌا فً -

متوسط كمٌة صرف المدراء 
للوقت على المستوى الإداري 

 .للإدارة تعزى لمتغٌر الجنس
عدم وجود فروق دالة إحصائٌا -

فً كمٌة صرفهم للوقت على 
مستوى مهام المستوٌٌن الفنً 

 .والاجتماعً
عدم وجود فروق دالة إحصائٌا -

فً معدل أداء إدارة الوقت لدى 
المدراء تعزى للمتغٌرات 

 .المستقلة
وجود علاقة إرتباطٌة إٌجابٌة -

قوٌة بٌن معدل كمٌة الوقت التً 
ٌصرفها المدراء على مهامهم 
وبٌن درجة أهمٌة المهمة وفق 

 .إعتقادهم بأهمٌتها
 
وجود أثر مرتفع لعناصر إدارة -

تنظٌم ,تخطٌط الوقت "الوقت
الوقت،توجٌه الوقت ،الرقابة 

على رفع مستولى " على الوقت
 .أداء العاملٌن

أن تخصٌص زمن محدد لعمل -
تخطٌط للوقت ٌعد من أهم 
 .عوامل حسن إدارة الوقت

أن مستوى أداء الموظف ٌتأثر -
بشكل مباشر بالإدارة الناجحة 

 .للوقت
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  حول الضغوط المهنية7-2

العٌنة  المكان والسنة عنوان الدراسة اسم الباحث
 والمنهج

النائح التً توصلت إلٌها 
 الدراسة

 
مكناسً -أ

 محمد
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     
 
 
 
 

                                                 
 

عثمان -ب
 مرٌم

 
 
 
 
 
 
 
 

 
التوافق المهنً -

وعلاقته 
بضغوط العمل 

لدى موظفً 
المؤسسات 

 .العقابٌة
 ماجستٌر-
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
الضغوط -

المهنٌة وعلاقتها 
بدافعٌة الإنجاز 

لدى أعوان 
الحماٌة المدنٌة 

بالوحدة الرئٌسٌة 
 .بسكرة

 ماجستٌر-
 
 

 
 :السنة-

2006 

 :المكان-
 "قسنطٌنة"الجزائر

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :السنة-

2009 

 :المكان-
 "قسنطٌنة"الجزائر

 
 
 
 
 
 

 
 :العٌنة-

  عون138

 :المنهج-
وصفً 
 تحلٌلً

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :العٌنة-

  عون100

 :المنهج-
وصفً 
 تحلٌلً

 
هناك علاقة ارتباطٌة -

بٌن أبعاد التوافق المهنً 
وضغوط العمل من خلال 

أعراضها الجسدٌة و 
وان , النفسٌة والسلوكٌة

جمٌع هذه العلاقات 
 .عكسٌة

للتوافق المهنً علاقة -
إرتباط دالة إحصائٌا مع 
كل من العمر و سنوات 

الخبرة عند مستوى دلالة 

 وكانت 0.01اقل من 

 .كلها موجبة طردٌة
لا توجد علاقة إرتباط -

دالة إحصائٌا عند 
 مما 0.05مستوى الدلالة 

ٌشٌر إلى أن مستوى 
الضغوط المهنٌة لا ٌتأثر 
بكل من العمر وسنوات 

 الخبرة
 
 
وجود علاقة إرتباطٌة -

سالبة بٌن الضغط المهنً 
 .ودافع النجاح

وجود علاقة إرتباطٌة -
سالبة بٌن الضغط المهنً 

 .ودافع تجنب الفشل
الارتباط بٌن الضغوط -

المهنٌة ودافعٌة الإنجاز 
 .سالبا
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  حول إدارة الوقت وعلاقتها بالضغوط المهنية7-3

اسم 
 الباحث

المكان  عنوان الدراسة
 والسنة

العٌنة 
 والمنهج

 النتائج التً توصلت إلٌها الدراسة

 
جهاد بن -

محمد 
 الرشٌد

 
إدارة الوقت -

وعلاقتها 
 بضغوط العمل

 ماجستٌر-

 
 :السنة-

2003 

 :المكان-
الرٌاض و 

 الدمام

 
 :العٌنة-

  عامل228

 :المنهج-
الوصفً 
 التحلٌلً

 
وجود ارتباط قوي سالب الإتجاه -

بٌن متغٌر إدارة الوقت وضغوط 
 .العمل

المتوسطات الحسابٌة لمحور أنت -
ومهامك وأنت والآخرون جاءت 
عالٌة ومتقاربة، أما محور أنت 

 .وذاتك جاءت متقاربة نوعا ما
المتوسطات الحسابٌة لمحور -

غموض الدور جاءت عالٌة 
ومتقاربة، ومحور صراع الدور 

والتطور الوظٌفً جاءت متقاربة، 
ومحور أعباء الدور، وكذا محور 

المسؤولٌة تجاه الآخرٌن جاءت 
 .متوسطة 

 

 
ـمً 

حمودي 
عبد الله 
 الشمري

 
ـ إدارة الوقت 
وضغط العمل 
وعلاقتهما فً 
 القٌادة الإدارٌة

 ـ مجلة

 
 ـ السنة

2017 

: ـالمكان
 العراق

 
 :ـالعٌنة

  عامل47

 :ـالمنهج
الوصفً 
 التحلٌلً

 
ـ وجدود علاقة إٌجابٌة ذات دلالة 

معنوٌة بٌن كل من إدارة الوقت 
 .وضغط العمل والقٌادة الإدارٌة
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 :التعقيب على الدراسات السابقة- 8     

  من حيث الموضوع8-1     

ٌتشابه موضوع الدراسة الحالٌة مع الدراسات السابقة فً أنها تسعى معظمها لدراسة العلاقة كما جاء فً 

،كما إتفقت الدراسة الحالٌة مع دراسة جهاد بن  (2006)ومكناسً محمد (2009)دراسة عثمان مرٌم

فً معرفة العلاقة بٌن إدارة الوقت وضغوط العمل ،أما دراسة محمود محمد  (2003)محمد الرشٌد

فقد بحث فً معدل الوقت الذي ٌصرفه المدراء من وقت العمل الرسمً عل جمٌع  (2006)عداربة

فبحثت فً أثر إدارة الوقت فً أداء  (2009)المهام لكل مستوٌات الإدارة ودراسة عبٌر فوزي الخطٌب

 .العاملٌن

  من حيث الهدف8-2 

إتفقت الدراسة الحالٌة مع دراسة جهاد بن محمد الرشٌد ودراسة مً عبد الله الشمري فً أنهما 

وتختلف مع الدراسات ,ٌهدفان إلى البحث عن العلاقة بٌن إدارة الوقت والضغوط المهنٌة 

 .السابقة فً كون هذه الأخٌرة لكل منها هدف معٌن تسعى إلٌه

  من حيث المنهج والأدوات المستخدمة8-3    

إختلفت الدراسة الحالٌة مع الدراسات السابقة فً إستخدام المنهج حٌث تم إستخدام المنهج الوصفً 

, الإرتباطً فً الدراسة الحالٌة فً حٌن تم إستخدام المنهج الوصفً التحلٌلً فً دراسات السابقة

 ".الاستبٌان"حٌث إتفقت معهم فً أداة جمع البٌانات المتمثلة فً 

  من حيث العينة ومجتمع الدراسة8-4    

 من حٌث مجتمع الدراسة والمتمثل  (2009)إشتركت الدراسة الحالٌة مع دراسة مرٌم عثمان

 .فً أعوان الحماٌة المدنٌة

 الإستفادة من الإطار :وقد استفادت الدراسة الحالٌة من الدراسات السابقة فً جوانب عدة منها

النظري فً صٌاغة موضوع الدراسة فٌما ٌتعلق بإدارة الوقت والضغوط المهنٌة وكذلك فً 

وأٌضا تفٌد فً كٌفٌة صٌاغة الفرضٌات وأهداف الدراسة وتفسٌر ,الإطلاع على المراجع 

 .نتائجها ثم الإستفادة من الأدوات البحثٌة و الأسالٌب الإحصائٌة المستخدمة فً الدراسة

 



 

 

 

             الفصـــل الثـــاني   

          إدارة الـوقــــــــــــت

 حمهيــــــــــد 

 حــعـريف الــوقـج 

 أنــواع الــوقج 

 خــصائص الـــوقج 

 حـعـريف إدارة الــوقج 

 مبـادئ إدارة الــوقج 

 أهـميت إدارة الــوقج 

 خـطواث إدارة الــوقج الناجحت 

 مضيـعاث إدارة الــوقج 

 الوسـائل المسـاعدة فــي إدارة الــوقـــج 

 أسـاليـــب إدارة الــوقج 

 خلاصــت الفصل 
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 :تمهٌد 

     للوقت أهمٌة عظٌمة جدا فهو ٌعتبر رأسمال الإنسان ووعاء كل عمل ،حٌث ٌعتبر  الوقت من 

العناصر المهمة والمحددة للقٌام بأي عمل فً إطاره المخصص ،فهو أكثر المفاهٌم صلابة ومرونة فً 

 .نفس الوقت ،لهذا ٌجب إستغلال وإدارة هذا المورد الفرٌد من نوعه الإستغلال الأمثل 

     فالهدف من إدارة الوقت هو أن ٌكون الشخص متحكم فً زمام الأمور ،حٌث أنه ٌقوم بإنجاز أعمال 

أكثر فً وقت قصٌر وبدون بذل مجهود أكبر ،فإدارة الوقت تعنً التخلص من التلقائٌة والفوضى وتؤدي 

  .إلى الإستخدام الرشٌد والعقلانً وإستثماره بشكل فعال من أجل الإستفادة من ذلك فً النهاٌة 
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 :مفهوم الوقت -1

   أولئك الذٌن ٌهتمون بوقتهم هم الأشخاص الذٌن حققوا إنجازات عظٌمة فً حٌاتهم الشخصٌة والمهنٌة 

،وهم ٌدركون أن الوقت لا ٌكفً للقٌام بكل ما ٌرٌدون القٌام به ،فً المقابل أولئك الذٌن لا ٌهتمون كثٌرا 

لإنجاز إنجازاتهم هم الذٌن ٌعتبرون الوقت ذات قٌمة ضئٌلة ،إن قضٌة الوقت هً مشكلة إنسانٌة دائمة 

تختلف مفاهٌمها حسب الدوافع و الإحتٌاجات وطبٌعة الوظائف والأنشطة المطلوبة كذلك فإن السٌاق 

 ,Al.jeraisy) دس       (p19-20,.  الثقافً الأوسع ٌحدد بشكل مباشر وغٌر مباشر بٌن الإنسان والوقت

الوقت مقٌاس الإدارة كما هً النقود مقٌاس للسلع والبضائع، حٌث أنه مورد "    وٌقول فرانسٌس بٌكون 

 (16ص , 2003,الرشٌد).                                     حساس للفرد والمنظمات والشعوب والأمم

أن الوقت من موارد الإدارة الأساسٌة إلا انه ٌختلف عن بقٌتها فً عدم إمكانٌة تخزٌنه وإحلاله "   وقٌل  

وفً كونه ٌتخلل كل جزء من إجراء العملٌة الإدارٌة ،ومن ثم فان أهمٌته تكمن فً انه ٌؤثر سلبا أو 

 (20الجرٌسً، د س، ص).                         إٌجابا فً الطرٌقة التً ٌستخدم فٌها الموارد الأخرى

 :   فً حٌن استعرض سلامة خمسة مفاهٌم مختلفة للوقت هً كالتالً 

قٌاس حركة جسم مادي بالنسبة لجسم مادي آخر كفترة دوران " وهو :الوقت المادي والمٌكانٌك1ً. 

 ."الأرض حول الشمس 

قٌاس تطور الظواهر البٌولوجٌة ونموها كما ٌقٌس مدى النضج الجسدي " هو : الوقت البٌولوج2ً.

 ." للأجسام الحٌة وقٌاس معدل نمو الجسم بٌولوجٌا

 ".ذي ٌعٌشه الفرد وحالته النفسٌةداخلً ٌعتمد على طبٌعة الظرف أو الحدث ال"  هو : الوقت النفس3ً.

 ٌعتمد الأحداث الاجتماعٌة التارٌخٌة الهامة كهجرة الرسول صلى الله علٌه " وهو : الوقت الإجتماع4ً.

 "وسلم ،ومٌلاد المسٌح علٌه السلام

 أو عالم ما وراء الطبٌعة ولا نعلم عنه سوى ما ورد فً الكتب السماوٌة عن ٌوم : الوقت المٌتافٌزٌق5ً.

                                                                           (                                                                 10، ص2006عداربة، ).                                       الحساب والخلود والأزل وغٌرها
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 :     أنواع الوقت - 2 

 عن تطوٌر المهارات الإشرافٌة تم تقسٌم 2002 عام PRCبرنامج تدرٌبً قدمته منظمة أمدٌست  فً

 :                                                                                                         الوقت بشكل عام إلى أربع أنواع رئٌسٌة من حٌث طبٌعة الإستخدام هً 

 création timeالوقت الإبداعً  1.2

هو الوقت الخاص بعملٌات التفكٌر والتحلٌل والتخطٌط المستقبلً وتنظٌم العمل وتقٌٌم الانجازات 

 .وٌمارس الوقت الإبداعً فً الأنشطة الإدارٌة

 prélation timeالوقت التحضٌري  2.2

ذ العمل أو النشاط وإذا ما تم استغلاله بدقة ٌمثل الفترة الزمنٌة التحضٌرٌة التً تسبق البدء فً تنفً

 .وذكاء وتوفر المدخلات الأساسٌة للعمل فانه ٌؤدي إلى زٌادة الإنتاجٌة

 production timeالوقت الإنتاجً  3.2

وٌمثل الفترة الزمنٌة التً تستغرق فً تنفٌذ الأعمال والأنشطة التً تم التخطٌط لها فً الوقت الإبداعً 

والتحضٌر لها فً الوقت التحضٌري ،ولزٌادة فاعلٌة استغلال الوقت على الإداري إجراء عملٌة التوازن 

بٌن الوقت المستغرق فً الإبداع والتحضٌر فإذا ما خصص وقتا اكبر لتنفٌذ الأعمال الروتٌنٌة فً 

المؤسسة ،فهذا ٌعنً أن الوقت المخصص للإبداع والتحضٌر أو لكلٌهما معا قلٌل نسبٌا مما ٌعنً عدم 

 .الاستغلال الأمثل لكافة الموارد المتاحة بما فٌها الوقت 

 

 

 over  Head time:الوقت العام أو غٌر المباشر 4.2

وٌمثل الفترة الزمنٌة للقٌام بنشاطات فرعٌة عامة لها أثر على مستقبل المؤسسة وعلى علاقتها بالغٌر 

كالارتباطات بهٌئات ومؤسسات أو حضور الإداري القائد للندوات أو لتلبٌة دعوات خاصة بنشاطات 

 (10الولٌدي، دس، ص).                                                 معٌنة أو افتتاح مؤسسات معٌنة
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 :خصائص الوقت -3

 الوقت مورد محدود. 

 الوقت لا ٌمكن تعوٌضه. 

 الوقت ٌمضً سرٌعا                                          . 

 ( 28، ص 2009الفقً، )                                                                           

 استغلال الوقت ٌزٌد من قٌمته. 

 الوقت أغلى وأنفس ما ٌملك الإنسان. 

 ما مضى من الوقت لا ٌعود. 

 (13، ص2004السوٌدان و العدلونً، )                                                     

 

 

 :تعرٌف إدارة الوقت -4

إن إدارة الوقت سواء فً العمل أو خارجه تعتبر من المفاهٌم المتكاملة ،الشاملة لأي زمان أو مكان أو    

ذاتها ولا ٌقتصر تطبٌقها على مكان بذاته إنسان لأن إدارة الوقت لا تقتصر على شاغلً وظائف معٌنة ب

،وعلى الرغم من إرتباط مفهوم إدارة الوقت بالعمل الإداري ،إلا أن هذا المفهوم ٌمتد من لٌشمل غدارة 

وقت الفرد داخل عمله وخارجه أٌضا ،وقد ارتبطت كلمة الإدارة بالوقت من خلال وجود عملٌة مستمرة 

من التخطٌط والتحلٌل والتقوٌم المستمر لكل النشاطات التً ٌقوم بها الفرد فً فترة زمنٌة معٌنة بهدف 

                           .تحقٌق فعالٌة مرتفعة فً إستغلال هذا الوقت المتاح وصولا إلى الأهداف المنشودة

                                                (                                                                       62،ص2015أبو النصر، )                                                           )

إدارة الأنشطة و الأعمال التً تؤدى فً الوقت " إدارة الوقت أنها  (171، ص  2002)عرف العجمً 

وتعنً الاستخدام الأمثل للوقت و الإمكانٌات المتوفرة وبطرٌقة تؤدي إلى تحقٌق أهداف هامة ،وتتضمن 

إدارة الوقت معرفة كٌفٌة قضاء الوقت فً الزمن الحاضر وتحلٌلها و التخطٌط  للاستفادة منه بشكل فعال 

 (162، ص2015جغبوب، )"                                                           .فً المستقبل

مجموع الإجراءات المستخدمة فً تخطٌط وتنظٌم "إدارة الوقت بأنها  ALWAN(2009)  كما عرف 

 .  وضبط عملٌة استغلال وقت الدوام الرسمً لقٌام الموظف الإداري بواجباته الإدارٌة

 (                                                                             03، ص2018الشمري،  )                                                                                  
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تطبٌق مبادئ الإدارة المتمثلة فً التخطٌط و التنظٌم " إدارة الوقت بأنها  (2000)   وعرفت هدى 

 ."                                                   والرقابة على الوقت من قبل الإدارٌٌن بما ٌحقق الاستثمار الأفضل للوقت وٌحقق النتائج المطلوبة

 (235، ص 2014الرحٌمً و الماردٌنً، )                                                                   

إدارة الوقت تتعلق بإدارة مسٌرة الحٌاة وما تشتمله من أهداف نصبو "   حٌث ٌرى محمد أمٌن شحادة أن 

 (18ه ،ص1427شحادة،  )."                                            لها وسلوكٌات عملٌة توصلنا إلٌها

نظام فوق معرفً ٌتم اختٌار وترتٌب الأهداف "أنها  (1991)   فً حٌن عرفها برٌتون و تٌسٌر 

الرئٌسٌة و الفرعٌة المستخدمة لتكوٌن مهام رئٌسٌة ومهام فرعٌة ترتب بدورها وفقا لأهمٌة تلك 

 ."ذها وتجدول وتنفذالأهداف، ثم وضع تلك المهام فً قائمة لتنفً

 (260، ص 2016 حبشً، (                                                                                 

حصر الوقت وتحدٌده وتنظٌمه وتوزٌعه توزٌعا مناسبا واستثمار كل " بأنها 1992    عرفها زٌدان 

لحظة فٌه الاستثمار الأمثل فً ضوء مخططات مناسبة مرتبطة بٌن الأهداف التً ٌنبغً تحقٌقها 

والممارسات والأسالٌب التً سٌتم تنفٌذها و الوقت المحدد لهذا التنفٌذ من دون هدر وإخضاع ذلك كله 

 (                                     70 ،ص2013حسٌن ،)."                                                  لعملٌات متابعة وتقوٌم مستمرة

    حٌث أنه من اجل إدارة الوقت علٌك أن تكون قادرا على تقٌٌم قٌوده وإمكاناته وتوقع العوامل المؤثرة 

 .                                                                  فً استخدامه وتطوٌر الأسالٌب التً تمكنك من استغلال فوائده والحفاظ علٌه وتطبٌقها 

                                                                                                                                                                             (18، ص1999لٌستر، )                                                                                       

هذه الأوجه          ومع أن لإدارة الوقت الكثٌر من الأوجه غٌر أن معظم المدٌرٌن ٌدركون القلٌل من 

عُون كل هذه الأوجه ،ومن ابسط ه ٌَ ه الأوجه الاحتفاظ بمفكرة أو جدول زمنً مرتب ذوالقلٌل منهم من 

بشكل منظم ،وما ٌتصل بذلك من فكرة ترتٌب تنفٌذ المهام ،ولكن تقف خلف تلك الوسٌلة المستخدمة فً 

الترتٌب المنظم لتحكمك فً مجرٌات الأحداث فهً تدعم كثٌر من المهارات الأخرى لتفوٌض الفعال 

وتخطٌط المشروعات وبصفة عامة ٌمكن القول أن إدارة الوقت عبارة عن تكامل وتناسق مجموعة من 

 :الأدوات التً تمكنك من 

 التخلص من إهدار عنصر الوقت لدٌك أو تصنٌعه . 

  المساعدة فً استعدادك لإجراء المقابلات. 

 عدم تقبل المبالغة فً تحملك لأعباء عمل إضافٌة. 

 قٌاس مدى تقدمك فً انجاز المهام أو المشروعات الموكلة إلٌك. 

 تخصٌص مورد الوقت بما ٌتناسب مع أهمٌة المهام المطلوب تنفٌذها. 

 التأكٌد على عدم تناسب المشروعات والأهداف بعٌدة المدى. 
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 مساعدتك فً تخطٌط كل ٌوم عمل بشكل كفء وفعال. 

 تمكٌنك من كل ما سبق بشكل ٌقلل من معاقبة النفس أو الضغط علٌها. 

 (12_11 ،ص 2003حمودة، )                                                                       

 

 :مبادئ إدارة الوقت  -5

المبدأ بأنه الحقٌقة الأساسٌة التً " أودونل"و " كونتز"عرف  (96 ص1991 )    كما ورد فً تٌمب

بان العلاقة بٌن  (63، ص 2000)ٌمكن تطبٌقها فً ظروف تفٌد توقع نتائج معٌنة ،وأقر ماكٌنزي 

السبب والأثر هو أفضل تعرٌف للمبدأ كما أكد على أن تسمٌة المبادئ تختلف بناءا على المجال المستخدم 

فٌه فتسمى بالقواعد الأساسٌة وتسمى بالمعاٌٌر فً مجال المقاٌٌس والأدلة فً مجال السلوك والأسس فً 

 .مجال التخطٌط

بان الالتزام بمبادئ إدارة الوقت سٌعود على المدراء بالعدٌد " أودونل"و " كونتز"      كما أكد كل من 

 :من الفوائد ومن أهمها

 تسهٌل الإدارة وإدارة الوقت. 

 تجنب ارتكاب الأخطاء. 

 تحسن نوعٌة الحلول. 

 تحسٌن مستوى الكفاءة و الفاعلٌة. 

 ترفع من مستوى التلاؤم والتكٌف مع الظروف المتغٌرة. 

 تساعد على تعلٌم الآخرٌن ونقلها إلى الغٌر. 

حدد ماكٌنزي بالاعتماد على خبرته الطوٌلة  (100 ص 1991)      كما ورد فً سلسلة مقالات تٌمب 

 : مبدأ لإدارة الوقت وقد اختار الباحث منها المبادئ التالٌة59

 اعتماد الأولوٌة فً تحدٌد الأهداف وأداء الأنشطة: مبدأ الأولوٌة. 

 اعتماد التجمٌع فً أداء الأنشطة والاتصالات و الاجتماعات: مبدأ التجمٌع. 

 اعتماد التوعٌة المنظمة والمبرمجة والمستمرة أثناء العمل: مبدأ التوعٌة. 

 اعتماد تفوٌض الآخرٌن بتنفٌذ المهام : مبدأ التفوٌض. 

 وفر لنفسك ساعة هدوء وحول المقاطعات للسكرتٌرة: مبدأ التغٌب المقصود. 
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 اعتماد الإٌجاز و التركٌز على وصف النتائج لأي نشاط فقط: مبدأ الإٌجاز . 

 (28، ص 2006عداربة، )                                                                            

 

 : أهمٌة إدارة الوقت -6

 : أن أهمٌة إدارة الوقت ترجع إلى أنها (2002)    ٌرى الشافعً 

 تمنع الكثٌر من الإجهاد الذي ٌصٌب الأفراد أثناء تأدٌة أعمالهم. 

 تمكن الفرد من تحقٌق أهدافه فً مختلف نواحً الحٌاة. 

 تزٌد من الإنتاجٌة والكفاءة مما ٌعود بالنفع على الفرد والمجتمع. 

 تحقٌق التوازن بٌن حاجات الفرد المتنوعة والمختلفة. 

 تظهر أهمٌتها فً المواقف والأوقات الحرجة. 

 :      وٌذكر علٌان أن إدارة الوقت تساعد على

  ًتحدٌد جٌد وفعال وواضح وسلٌم للاختصاصات بما ٌمنع التعارض والتضارب و التنازع ف

 .الاختصاصات و التدخل فً أعمال الآخرٌن

  تنظٌم الأولوٌات وترتٌبها بالشكل الذي ٌحقق الاستفادة القصوى من أي مشروع ورفع معدلات الانجاز

 .إلى أعلى درجاتها

 تعمٌق واع ومدرك بالشعور بالمسؤولٌة الاٌجابٌة تجاه النجاح العام للمؤسسة. 

 زٌادة الإنتاجٌة الفردٌة والجماعٌة للعاملٌن و المؤسسة ككل. 

 :أن الاهتمام بإدارة الوقت ٌرجع إلى عدة أسباب منها (2009)     وٌقول أبو شٌخة 

 زٌادة توقعات المنظمة لما ٌجب أن ٌحققه العاملون فٌها. 

 تعقد بٌئة العمل بمختلف أبعادها الاقتصادٌة و السٌاسٌة والاجتماعٌة. 

 ارتفاع معدلات التغٌر السنوٌة. 

  النزعة إلى الاستقلال الفردي كنتٌجة لعوامل كثٌرة منها زٌادة حجم المنظمات و الحكومات و ازدٌاد

 (40_39، ص ص 2011الحناوي، ).                                                 تأثٌرها على الأفراد
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 :خطوات إدارة الوقت الناجحة    -7

فً محمود عداربة ست خطوات عملٌة لإدارة الوقت الناجحة وهً مجسدة بشكل  (2001)قدم العقٌد 

 :واضح وجلً فً المخطط المفاهٌمً المفصل أدناه ورتبها على النحو التالً 

 مخطط مفاهٌمً لخطوات إدارة الوقت الناجحة (  01)  الشكل                   

 

   1 

   6  2 

 

       

 

 5                                                                          3  

 4 

    

  

 (25-24 ،ص ص2006عداربة ،):المصدر                                                           

 لأَّ يٍ ٔأٔنٕٚاذّ، ٔخططّ أْذافّ ٚشاجع أٌ انفشد عهٗ ٚجة :والأولىيات والخطط الأهداف مزاجعة   1.

 .جٛذج ٔٚذٚشِ إداسج ٔقرّ ُٚظى أٌ ٚسرطٛع أٌ ًٚكٍ لا يشذثح ٔأٔنٕٚاخ سهًٛح ٔخطط ٔاضحح أْذاف دٌٔ

 نرحقٛق )يفكشج( صيُٙ عًم تشَايج تٕضع انفشد ٚقٕو أٌ ْٙ :عمل بزنامج أو سمنية بخطة الاحتفاظ  2.

 إَجاصْا، ٔانًسؤٔنٛاخ انًُٕ٘ ٔانًٓاو الأعًال فّٛ  ذٕضح)يثثلاً  سُح(انقصٛش انًسرٕٖ عهٗ أْذافّ

 ذكٌٕ أٌ انشخصٛح يفكشذّ ٚشاعٙ فٙ أٌ ٔٚجة انشخصٛح ٔيٕاعٛذِ َٔٓاٚرّ إَجاصْا تذاٚح ٔذٕاسٚخ

 .انخاصح ٔيرطهثاذّ نحاجاذّ ذسرجٛة جٛذج تطشٚقح يُظًح

 راجع أهدافك وخططك

   لا تستسلم للأمور العاجلة    احتفظ بخطة زمنٌة

 ضع قائمة إنجازات ٌومٌة   استغل الأوقات الهامشٌة

 ذ الهروب  سد مناف

 الإدارة الناجحة للوقت

6 

1 

2 

3 

4 

5 
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 كهًا َسٙ َفسّ عهٗ ٚفشضٓا ٕٚيٛح إَجاص قائًح ٕٚيٛالاً  نهفشد ٚكٌٕ أٌ ْٙ :يىمية إنجاس قائمة وضع   3.

 .  انُفس عٍ انضائذ ٔانرشٔٚح انرأجٛم عذو أجم يٍ كسم أٔ

 :(يثم انًخطط إَجاصْا انًسؤٔنٛاخ يٍ تٕاسطرٓا انرٓشب إنٗ انًؤدٚح انًُافز ْٔٙ :الهزوب منافذ سد     4.

 .)انُفس عٍ انضائذ ٔانرشٔٚح ٔانرسٕٚف ٔانرأجٛم ٔانرشدد انكسم

 الأعًال ٔتٍٛ الإنرضاياخ تٍٛ انضائعح الأٔقاخ تٓا ٔانًقصٕد :الهامشية الأوقات إستغلال 5.

قم  كهًا ذضٚذ ْٔٙ ،)انضٔاس ذٕقع انٕجثاخ، إَرظاس انسفش، انطثٛة، نذٖ الإَرظاس انسٛاسج، إسرخذاو):يثم

 . ٔحٛاذّ نٕقرّ الإَساٌ ذُظٛى

اٜخشٍٚ  تشايج فٙ أداج الإَساٌ ذجعم لأَٓا :الضزورية غيز العاجلة للأمىر الاستسلام عدم 6.

  ،ٔٚكٌٕ(انٕقد يضٛعاخ أكثش يٍ) ٔٔقرّ فاعهٛرّ ٔذسهثّ ،( ٔضشٔس٘ يٓى أَّ ٚشٌٔ يا) ٔأٔنٕٚاذٓى

 أْذافّ ٔأٔنٕٚاذّ، ذحذٚذ فٙ ٚضعف عُذيا (انضشٔسٚح غٛش انعاجهح نلأيٕس الإَساٌ إسرسثو (فٙ رنك

 .نزاذّ ٔإداسذّ نُفسّ ذُظًّٛ ٔٚقم

 (239 ،ص2014الرحٌمً والماردٌنً ،)                                            

  

 :مضٌعات إدارة الوقت -8

    مفهوم مضٌعات إدارة الوقت هو مفهوم دٌنامٌكً ٌتغٌر بتغٌر الزمان والمكان والموقف 

والشخص،ذلك على الفرد أن ٌتعرف من خلال عملٌات التحلٌل و الأنشطة التً تستنفذ أوقات غٌر 

ضرورٌة أو عائدا لا ٌتناسب مع ما أعطى لها من وقت والأنشطة التً تعتبر ضرورٌة للانجاز فً فترة 

 :زمنٌة معٌنة ،وفً التالً سوف نتطرق لإدارة الوقت من خلال ما ٌتصل بدور الشخص

 (المعوقات الشخصٌة)أنت وذاتك  : أولا 

 (المعوقات التنظٌمٌة)أنت ومهامك  : ثانٌا  

  (معوقات اجتماعٌة)أنت و الآخرون  : ثالثا 

 :(المعوقات الشخصٌة )أنت وذاتك : أولا     
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ٌنتمً إلى عائلة مضٌعات الوقت فبالرغم من إمتلاك معظم المدٌرٌن الذٌن :سوء التنظٌم الشخصً  1.

ٌعانون من سلبٌات هذه العادة قدرا عالٌا من الذكاء فإنهم ٌخطئون قارب النجاة وٌشعرون دوما بالضغط 

 .و التوتر لأن لدٌهم مهام كثٌرة تنتظرهم ولكنهم ٌجدون أنفسهم قد اضطروا لترك المهام بدون إتمامها

ٌجد البعض متعة حقٌقٌة عندما ٌشاركهم الزملاء و الأصدقاء فً الاستماع إلى شكواهم :الشكوى  2.

بهدف التعاطف و الإعجاب و المساعدة أو كل ذلك، لكنهم لسوء الحظ لن ٌجدوا شٌئا من هذا أنهم 

 .ٌضٌعون أوقاتهم و أوقات الآخرٌن

فبدون هذه الأهداف فانه لن ٌكون له اتجاه معٌن، فالأهداف تحدد : عدم وضع أهداف محددة للوظٌفة 3.

 .الاتجاه و الأهداف تزود المدٌر بمعاٌٌر معٌنة لقٌاس أهمٌة كل نشاط وكل طلب على وقته

 .الثرثرة وقراءة الجرائد و زٌارات الزملاء وعوامل تقلل من ساعات العمل المتاحة  4.

إن الشخص نفسه ٌمثل سببا أساسٌا من أسباب إضاعة الوقت و ذلك حٌن لا ٌلجأ إلى تفوٌض السلطة  5.

و إلى التخطٌط و تحدٌد الأهداف و الأولوٌات ، وحٌن ٌلجأ إلى المماطلة و التسوٌف وتبنً سٌاسة الباب 

 .المفتوح على إطلاقها

إضاعة الوقت فً أمور ذات أهمٌة قلٌلة بدلا من التركٌز على أمور أكثر أهمٌة ،ولأن المدٌرون  6.

ٌقعون فً مسألة استخدامهم للمعلومات المتوافرة أمامهم بدلا من الحصول على المعلومات التً ٌحتاجون 

لها،والمدٌر الجٌد سوف ٌحدد ما ٌحتاج له من معلومات وأٌن ٌجدها، المشكلة تكمن فً أن الكثٌر من 

المدٌرٌن فً المنظمات لا ٌرٌدون حقا معرفة ذلك فإنهم ٌكونون مغالطات عن حقٌقتهم وعن حقٌقة ما 

 .ٌستطٌعون القٌام به لها فان على المدٌرٌن أن ٌحطموا هذه المغالطات أو التصورات الخاطئة

العادات التً تساهم قلٌلا فً دفع الشكوى نحو تحقٌق أهدافها ومنها الاحتفالات الطوٌلة لتوزٌع الهداٌا  7.

 .والاجتماعات

فعندما ٌجد المدٌر نمطا من التكرار فان الوقت ٌكون قد حان لتحوٌل الاجتماع : الإعادة والتكرار 8.

لشخص آخر لٌتولاه حتى ٌستطٌع هو أن ٌمضً وقته فً التفكٌر فٌما ٌمكن القٌام به أٌضا وفً طرٌقة 

 .التنفٌذ

فالمدٌر المعرض دائما لإعادة العمل بنفسه سٌجد انه ٌعٌش فً هذا الموقف باستمرار : إعادة العمل 9.

 .حتى لو كان هناك مرؤوس آخر لٌعٌد العمل مرة ثانٌة

 (24-23 ،ص ص2003الرشٌد ،)                                                     
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  (المعوقات التنظٌمٌة )أنت ومهامك : ثانٌا 

 : التخطٌط -1

  عدم تحدٌد الأهداف والأولوٌات. 

  تقدٌرات الوقت غٌر الواقعٌة. 

 التسرع وعدم الصبر. 

  السفر. 

  تغٌٌر الأولوٌات. 

 القٌام بأعمال كثٌرة فً وقت واحد. 

  :التنظٌم -2   

  خلط المسؤولٌة والسلطة و إزدواجٌة الجهد . 

  الأعمال الروتٌنٌة والقراءة والروتٌن. 

  عدم ملائمة المعدات والتسهٌلات المادٌة. 

  سوء نظام الملفات و إزدحام  طاولة المكتب. 

  ًتعدد الرؤساء وعدم التنظٌم الشخص. 

 (15-14 ،ص ص2006عداربة ،)                                                         

  :التوظٌف- 3   

  موظفون غٌر مدربٌن وغٌر أكفاء. 

  التغٌب ،التأخر ،الإستقالات. 

  الزٌادة أو النقص فً عدد الموظفٌن. 

  الموظفون الإتكالٌون. 

 

 :التوجٌه- 4   

  الإشتراك فً تفاصٌل روتٌنٌة. 

 اهتمام المدٌر بالتفاصٌل الصغٌرة و الروتٌنٌة. 

 التفوٌض غٌر الفعال. 
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  نقص الدافع واللامبالاة. 

 ضعف القدرة على حل الخلافات و إدارة النزاعات. 

  نقص فً التنسٌق وفً العمل. 

 : الرقابة- 5

 المقاطعات الهاتفٌة. 

  ترك المهام دون إنجازها. 

  عدم العلم بما ٌجري حولك. 

  الزائرون المفاجئون. 

  معلومات غٌر كاملة أو متأخرة. 

 ذاتً نقص الانضباط ال. 

  لا" عدم القدرة على قول                         ." 

 (18-17 ،ص ص2009الخطٌب ،)                              ذٌن ترٌدهم للنقاشعدم وجود الأشخاص ال 

                       

 :الاتصال- 6

 كثرة الاجتماعات و اللجان. 

 عدم وضوح نظام الاتصالات . 

 سوء الفهم و الافتقار إلى الإصغاء الجٌد. 

 الرغبة فً إقامة علاقات اجتماعٌة مع الآخرٌن بقصد التسلٌة. 

 :إتحاذ القرارات - 7

 إتخاذ قرارات متسرعة. 

 التردد فً اتخاذ القرارات . 

 التسوٌف  والتأجٌل و المماطلة فً اتخاذ القرار. 

 الحرص على جمع كل المعلومات عند اتخاذ القرارات. 

 إتباع أسلوب اتخاذ القرار من خلال اللجان. 

 (معوقات اجتماعٌة)أنت و الآخرون : ثالثا    
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تلعب البٌئة المحلٌة دورا كبٌرا فً إدارة الوقت بشكل خاص البٌئة الاجتماعٌة، ونعنً بالبٌئة الاجتماعٌة 

تلك العوامل و المؤثرات الاجتماعٌة و الثقافٌة التً نشهدها فً البٌئة المحلٌة، العادات و التقالٌد و 

الأعراف و الأنماط الاجتماعٌة الأخرى والتً تؤثر بشكل مباشر على و غٌر مباشر على إدارة الوقت 

 : وتدبٌره بشكل فعال ،و ٌمكن النظر إلى المؤثرات البٌئٌة الاجتماعٌة من عدة زواٌا و هً

 اعتاد غالبٌة الناس بشكل عام على عدم الاهتمام بتحدٌد :تعود الناس على عدم تحدٌد الأهداف- 1    

الأهداف و السعً إلى تنظٌم الوقت لتحقٌق هذه الأهداف خصوصا خارج نطاق العمل الوظٌفً و فً 

نهاٌة عطلة الأسبوع وهذا بدوره ٌنعكس على إضاعة الوقت وعدم تنظٌمه لدى الكبار و الصغار على 

 .حد سواء ما عدا قلة من الناس المنظمٌن

 نلاحظ تعدد المناسبات الاجتماعٌة كالولائم و مناسبات الأفراح التً :تعدد المناسبات الاجتماعٌة - 2    

نمضً فٌها كثٌرا من الوقت ،فنحن غالبا نعلم متى تبدأ هذه المناسبات و لكننا لا نعرف متى تنتهً و 

كثٌرا ما أهدرنا خلالها الوقت الكثٌر،كما نجد اللقاءات الاجتماعٌة كالدورٌات و الزٌارات العائلٌة طوٌلة 

الأمد خلال عطلة الأسبوع و التً ٌمضٌها الناس فً الثرثرة آو لعب الورق ساعات طوٌلة دون حساب 

 .لوقت

 إن ظاهرة الزٌارات غٌر المخططة متفشٌة فً بٌئتنا :الزٌارات المفاجأة و غٌر المخططة - 3    

الاجتماعٌة مثل الزٌارات المفاجئة من الأقارب أو الأصدقاء دون مواعٌد مسبقة أو دون مكالمات هاتفٌة 

 .للتأكد من وجود الفرد فً منزله ومدى استعداده للزٌارة أو انشغاله بأشٌاء هامة تخصه

 إن العواطف الإنسانٌة و العادات و :العواطف و المجاملات الاجتماعٌة على حساب الوقت- 4    

التقالٌد الاجتماعٌة تساهم فً عملٌة المجاملات على حساب الوقت، فنادرا ما ٌعتذر الفرد عندما ٌطلب 

تكاد تكون " لا " منه احد أقاربه أو أصدقائه زٌارته أو عندما ٌزوره مفاجأة فً منزله أو عمله، أن كلمة 

معدومة بٌن الأقارب و الأصدقاء و إن وجدت وهذا نادرا فإنها قد تفسر اجتماعٌا بعدم التقدٌر أو عدم 

 .الاهتمام

 إن ظاهرة التأجٌل منتشرة بكثرة فً بٌئتنا :التأجٌل المتعدد لكثٌر من المهام و النشاطات- 5    

الاجتماعٌة سواء كان ذلك فً المنزل أو فً العمل ،وقد ٌكون من أسباب ذلك تأجٌل متطلبات البٌئة 

 .الاجتماعٌة، وقد ٌكون التأجٌل بسبب التعود على اللامبالاة أو عدم الاهتمام بالوقت

 (30-28، ص ص 2003الرشٌد، )                                                                  
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 :الوسائل المساعدة فً إدارة الوقت  -9

 :قسم العلماء الوسائل المساعدة على إدارة الوقت إلى قسمان هما كالتالً   

 مثل الحاسبات الآلٌة، أجهزة الهاتف ذات التسجٌل الصوتً، الهاتف الجوال، :الوسائل التقنٌة .1

آلات تصوٌر المستندات، أجهزة الفاكس، الماسح الضوئً، الانترنت والبرٌد الالكترونً والمفكرة 

ٌُفَعل عملٌة إدارة الوقت فالهاتف  الالكترونٌة، كل جهاز من هذه الأجهزة إن أحسن استخدامه فانه ٌفٌد و

قد ٌجلب للمدٌر أنباء هامة وقد ٌكون لص الوقت، وآلة تصوٌر المستندات توفر تكرار الطبع و الجهد 

الكتابً أثناء توزٌع القرارات وبالتالً تقلٌص الوقت، وأخٌرا ولٌس آخرا الحاسب الآلً وهذا الأخٌر 

ٌتسم بإمكانٌة القٌام بعدة أعمال بشكل سرٌع ودقٌق أكثر مما ٌقوم به الموظف العادي، فوسائل 

الاتصالات هذه سلاح ذو حدٌن فهً قد توفر الكثٌر من الوقت وقد تكون عائقا لإدارة الوقت كالاتصالات 

 .الكثٌرة غٌر الضرورٌة

مثل الاعتماد على السكرتٌرة لتنفٌذ بعض المهام وإعداد  :الوسائل غٌر التقنٌة الشخصٌة .2

مفكرة مكتبٌة ٌومٌة أو أسبوعٌة، الذاكرة الشخصٌة للمدٌر وتطبٌق التفوٌض وهذه الأخٌرة هً العملٌة 

التً ٌعهد بها الرئٌس الإداري بعض اختصاصاته التً ٌستمدها من القانون إلى احد مرؤوسٌه، فمزاٌا 

التفوٌض عدٌدة منها زٌادة الفاعلٌة فً العمل وإعطاء المدٌر وقتا للتركٌز على المهام الكبرى وتحقٌق 

السرعة و المرونة وتوفر الوقت، إلا انه ٌنبغً التأكٌد على أن التفوٌض الإداري قد لا ٌنجح إذا لم ٌعد 

إعدادا سلٌما بل على العكس قد ٌثٌر الفوضى و الارتباك فً العمل الإداري وبالتالً نرى أن التفوٌض 

 .                         مثل الوسائل التقنٌة سلاح ذو حدٌن مع إدارة الوقت، وبالتالً ٌجب الاستخدام السلٌم له

 (13-12الولٌدي،دس ،ص ص)                                                            

 :أسالٌب إدارة الوقت  -10
 مخطط توضٌحً لأسالٌب لإدارة الوقت :(  02)الشكل           

 

 

 

 

 

 

                                   (إعداد الطالبة ):                      المصدر

     الإدارة بالأهداف

 الإدارة بالتخوٌف     الإدارة بالثقة

 الإدارة بالتفوٌض

أسالٌب إدارة              

 الوقت
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هناك العدٌد من الأسالٌب الإدارٌة التً ٌمكن الإستفادة منها فً إستغلال الوقت بشكل أفضل لدى مدٌري 

 :فً محمود عداربة أربعة أسالٌب فعالة لإدارة الوقت هً كالتالً " 1990النمر "ذكر المؤسسات ،ولقد 

فً كتابه الإدارة فً  (1954بٌتر دراكر )أول من نادى بهذا الأسلوب هو : الإدارة بالأهداف .1

التطبٌق ،وٌقوم هذا الأسلوب فً الإدارة على مبدأ تحقٌق الأهداف بغض النظر عن درجة الإلتزام 

وهو الأسلوب الوحٌد الذي ٌساعد على تحقٌق القوة الذاتٌة المسؤولٌة لدى ,بالقوانٌن واللوائح الداخلٌة 

 .الأفراد وٌنمً روح الفرٌق فً المؤسسة 

،وٌقوم هذا الأسلوب فً الإدارة على مبدأ  (روسفلت)أول من نادى بهذا الأسلوب :الإدارة بالثقة .2

بناء الثقة بٌن الإدارة والأفراد العاملٌن فً المؤسسة من خلال إبرام عقد أدبً غٌر مكتوب بٌن الطرفٌن 

 .وٌعتمد نجاح هذا الأسلوب على مدى تحقٌق مجموعة من التوقعات الإٌجابٌة من الطرفٌن 

 وٌقوم هذا الأسلوب فً الإدارة على مبدأ إشاعة الخوف بٌن العملٌن فً :الإدارة بالتخوٌف .3

 . المؤسسة كوسٌلة لضبط بٌئة العمل ،وضبط سلوك الأفراد وأدائهم فً العمل داخل المؤسسة 

 وٌقوم هذا الأسلوب على مبدأ تفوٌض المرؤوسٌن للقٌام ببعض المهام :الإدارة بالتفوٌض .4

 . ومنحهم سلطة إتخاذ القرار لتحقٌق أفضل النتائج بأقل جهد ووقت ممكن 

 (27 ،ص2006عداربة ،)                                                                                 
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  : خلاصة الفصل 

    نستنتج أن الوقت مورد مهم جدا لا تقل أهمٌته عن باقً الموارد بإختلافها ،حٌث أن ضٌاعه لا 

ٌعوض وهدره ٌكلف تعوٌضات كبٌرة جدا ،فإن إستغلال هذا المورد وحسن تدبٌره ضروري سواء على 

المستوى الشخصً أو الإداري ،وإذا أردنا الوصول إلى الإدارة العقلانٌة والرشٌدة للوقت ٌجب على 

الفرد تحدٌد أهم الأسالٌب والخطوات التً تؤدي إلى الإدارة الناجحة للوقت وكٌفٌة تحكم الفرد بالأحداث 

 .وهذا قد ٌمنحه الثقة فً نفسه وقدراته فٌصبح إنتاجه وإبداعه غٌر محدود 



 

 

 الفصـــــل الثــالــــث                      

                     الضـغـــــوط المهـنيـــــة

 تمهيذ 

 مفهىم الضغط 

 مفهىم الضغط المهني 

 نظريات الضغط المهني 

 أنىاع الضغط المهني 

 عناصر الضغط المهني 

 آلية حذوث الضغط المهني 

 مصادر الضغط المهني 

 آثار الضغط المهني 

 أساليب التخفيض من الضغط المهني 

 خلاصة الفصل 
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 :     تمهٌد 

      إن تعدد المثٌرات سواء كانت المادٌة أو السٌكولوجٌة فً محٌط العمل جعلت الإنسان عرضة للكثٌر 

من الضغوط التً تجعله فً حالة توتر وقلق وإنفعال ،فلقد أصبحت الضغوط تشكل جزءا من حٌاة 

الأفراد والمجتمعات وهذا لكثرة تحدٌات هذا العصر وكثرة مطالبه ،حٌث أنه أصبح ٌطلق على هذا 

العصر بعصر الضغوط ،فً حٌن أنه لا ٌتوقف تأثٌر الضغط على الجانب الشخصً للأفراد والبٌئة فهو 

ٌرافق الأشخاص فً مكان العمل وٌصبح لها آثارا سلبٌة فً العدٌد من الجوانب الجسمٌة والنفسٌة 

وتصبح هناك صعوبة فً التكٌف مع ظروف العمل وكذا العلاقات مع الآخرٌن وعدم القدرة على الأداء 

 .الجٌد وهذا ما ٌؤدي إلى إنخفاض الإنتاجٌة وتدنً جودتها 
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 :مفهوم الضغط - 1

       الضغط هو مصطلح وصفً ٌستعمل فً العلوم السلوكٌة والبٌولوجٌة على حد سواء لتغطٌة 

أوضاع ذا طبٌعة جسدٌة وبٌولوجٌة ونفسٌة والتً لا ٌمكن للعضو أن ٌسٌطر علٌها بإستمرار لأنها 

وقد تكون الضواغط بٌئٌة أو بٌولوجٌة أو أحداثا معرفٌة , تصاب بالإجهاد فتفقدها قدرتها على التكٌف

تتعدى أو تهدد كفاءة العضوٌة وتزٌد من مستوى نشاطها وتستنزف مواردها و بإمكانها أن تنتج عم 

(         100 ،ص2016الزوٌنً وحمٌد والتمٌمً، ).                          مصادر داخلٌة أو خارجٌة

 ترجع إلى الكلمة STRESSإلى أن كلمة ضغوط   (162ص ,2008حمادات ،)فً  (1997حرٌم  )ٌشٌر

،وقد استخدمت كلمة ضغوط فً القرن drawtight  والتً تعنً ٌنسحب بشدة  STRINGER  اللاتٌنٌة 

أو القوة ,الثامن عشر لتعنً الإكراه والقسر والجهد القوي وإجهاد وتوتر لدى الفرد ،أو لأعضاء الجسم 

 .  العقلٌة

استجابة جسدٌة "  الأب الروحً لهذا الموضوع كما ٌعده الكثٌرون  hans selye     عرفه هانز سٌلً 

  (67، ص2012رضوان، ). "                                                 غٌر محددة لمطلب معٌن

الضغط هو ردود أفعال فسٌولوجٌة وإنفعالٌة وجسمٌة لحوادث أو أشٌاء معٌنة مهددة للفرد فً بٌئة    "

 (290،  ص1999رٌجٌو، )."                                                                        العمل

بأنه ٌمكن تعرٌف الضغط الذي  (24، ص2008العمري وجمل، ) فً chris kyriacou    حٌث قال 

على أنه مشاعر سلبٌة غٌر محمودة مثل الغضب الإحباط والفتور العصبً التً تنتج "ٌتعرض له العامل 

 ."   من أجل العمل

الضغط ٌشٌر إل ردود الفعل الداخلٌة والتً تحدث بسبب بعض المصادر أو الشعور غٌر "    وقٌل بأن 

 (171، ص1999حمدي وعسكر والموسوي، )."                                                   السار

الضغوط تنتج عن مثٌرات خارجٌة تؤثر تأثٌرا سلبٌا على الوظائف العضوٌة لدى الكائن   الحً،    "

وٌعرف كذلك بأنه إستجابة فسٌولوجٌة ونفسٌة تنتج عن محاولة الفرد التوافق والتكٌف مع كل الضغوط 

 (127، ص2008خلٌفة وسعد، )."                                                       التً ٌتعرض لها
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 :مفهوم الضغط المهنً- 2 

 أشكالا مؤثرة على سلوك أخذ أو معنوي يأن ضغط العمل هو كل ما له تأثٌر مادي"      ٌرى الحضري 

خذ القرار ،وتعٌق توازنه النفسً والعاطفً وٌؤدي إلى إحداث توتر عصبً أو قلق نفسً ٌجعله غٌر مت

 ."قادر على إتخاذ القرار بشكل جٌد أو القٌام بالسلوك الرشٌد تجاه المواقف الإدارٌة والتنفٌذٌة

 (71، ص2016المغربً، )                                                                                   

أنها تلك الظروف "الضغوط المهنٌة  (31، ص2008النعاس، ) فً mandler     كما ٌعرف ماندلر 

المرتبطة بالضغط وبالتوتر والشدة الناتجة عن المتطلبات أو التغٌرات التً تستلزم نوعا من إعادة 

التوافق عند الفرد ،وتنتج الضغوط من المواقف والأحداث السلبٌة التً توجد فً بٌئة العمل وتؤثر على 

وٌنجم عن هذا بعض الإستجابات  (صراع الدور،العبء الوظٌفً ،مشكلات إتخاذ القرار)الفرد مثل 

 ."     النفسٌة والفسٌولوجٌة السلبٌة لدى الفرد مثل عدم الرضا عن العمل ،القلق ،سرعة ضربات القلب 

أٌة خاصٌة لبٌئة الوظٌفة تمثل تهدٌدا للفرد مثال مطالب :"    وٌمكن النظر إلى ضغوط  العمل على أنها 

العمل التً لا ٌستطٌع الوفاء بها ،أو إمتدادات غٌر كافٌة لمواجهة إحتٌاجاته ،وٌصورون ضغط العمل 

على انه عدم التلاؤم بٌن مطالب العمل وإلتزاماته ومهارات العمل وقدراته وٌترتب على ذلك إنحراف 

 (305فلٌه والسٌد ،دس ،ص)."                                               عن الإستجابة الطبٌعٌة للفرد

تفاعل بٌن البٌئة "الضغوط على أنها  (387-386 ،ص ص2013)    فً حٌن عرف مصطفى ٌوسف 

الخارجٌة والقوى الداخلٌة التنظٌمٌة والإستجابة من حٌث الفرد ،والتً ٌترتب علٌها آثار مادٌة ونفسٌة 

وسلوكٌة تختلف درجتها طبقا لخصائص الفرد وتؤثر على سلوك الفرد الناتجة عن زٌادة حجم متطلبات 

 ."  العمل إلى فوق قدرات الفرد

حالة ناشئة عن تفاعل العوامل المتعلقة بالعمل مع الفرد لكً تتغٌر "   عرف بٌرونٌومان الضغوط أنها

 ."حالته النفسٌة والبدنٌة ،بحٌث ٌجبر على التحول عن ممارسته لعمله بالصورة الطبٌعٌة

 (337، ص1997الحرٌم ،)                                                                               

إستجابة الجسم لمجموعة من المواقف و المتغٌرات البٌئٌة والتً ٌترتب علٌها "    الضغوط المهنٌة هً 

 ." العدٌد من الإنحرافات والآثار السلوكٌة والفسٌولوجٌة والنفسٌة للعاملٌن فً المنظمة

 (174، ص2009جلدة، )                                                                                       
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عدم الموائمة أو عدم التناسب بٌن ما "  ضغوط العمل بأنهاfrench, rogers et Cobbٌحدد كل من 

 وزملائه ٌعرفون ضغط العمل marglis،أما " ٌمتلكه الفرد من مهارات وقدرات وبٌن متطلبات عمله

بعض ظروف العمل بتفاعلها مع خصائص العامل الشخصٌة تسبب خللا فً الإتزان البدنً "بأنه 

 (277، ص2009الفرٌجات واللوزي والشهابً، )."                                          والنفسً للفرد

عبارة عن ردود فعل الإنسان إزاء المؤثرات المادٌة "أن ضغوط العمل  (224، ص1995)ٌري العدٌلً 

والمؤثرات النفسٌة ،والتً تظهر فً شكل خوف وإضطراب وإرتجاف وإرتفاع فً ضغط الدم وإرتباك 

وشحوب وسرحان وغٌر ذلك من ردود الفعل الجسدٌة والنفسٌة التً توحً بعدم راحة الفرد للموقف 

 ." المحٌط به

     ولقد برزت فً القرن العشرٌن ثلاث وجهات نظر أساسٌة فٌما ٌتعلق بدراسة موضوع الضغوط 

 :تمثلت فٌما ٌلً 

موضوع الضغوط هنا بٌن الضغوط والبقاء  ٌربط الباحثون: النظر للضغوط كإستجابة للتهدٌد-

لذلك نجدهم ٌشٌرون إلى أن الإنسان قد عرف الضغوط منذ أن وجد على الأرض ،فقد ,بالنسبة للإنسان 

الإستجابة غٌر "اعتبرت هذه الضغوط سببا من أسباب البقاء ،حٌث عرف هانز سٌلً الضغط بأنه 

 إلى الضغوط أنها تنشأ من المطالب سٌلًوبمعنى آخر نظر " المحددة للجسم لأي مطلب ٌفرض علٌه

 .الواقعة على الفرد ،سواء كانت هذه المطالب طبٌعة جسمٌة أو نفسٌة ٌواجهها الإنسان فً حٌاته

ٌستخدم مصطلح الضغوط هنا للإشارة بصفة عامة إلى  :النظر إلى الضغوط كتهدٌد فً حد ذاتها-

الظروف التً غالبا ما تكون خارجٌة بإعتبارها مصدرا للضغوط ،حٌث تؤدي إلى أن ٌشعر الفرد بحالة 

 .من عدم الإرتٌاح والتوتر

وإذا تم النظر إلى الضغوط كأمور داخلٌة : النظر إلى الضغوط كأمور داخلٌة متعلقة بالفرد-

متعلقة بالفرد تتمثل فً الفروق الفردٌة بٌن الأفراد بٌن الأفراد فٌما ٌتعلق بإستجابتهم للضغوط وهناك 

كذلك العوامل الشخصٌة مثل الذكاء والمهارات الخاصة والدوافع ،بالإضافة إلى المزاج المتمثل فً 

المعتقدات والإتجاهات والأحداث السابقة والمستجدة ،كما أن هناك بعض العوامل الذهنٌة مثل الإدراك أو 

 .                                                                                                                التكٌف ،وأخرى خارجٌة مثل الإقامة وتدخل فً نطاق الخصائص الجغرافٌة والعمرانٌة

 (41-40 ،ص ص2003الرشٌد ،)                                                                             
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رد الفعل الفوري والبٌولوجً والفسٌولوجً والنفسً " وفقا لهانس سٌلً ٌمكن تعرٌف الضغط بأنه 

للإنذار والدفاع عن الفرد فً مواجهة العدوان أو التهدٌد ،وهو كذلك رد فعل سرٌع الزوال وهو مفٌد مما 

 ."ٌجعل من الممكن إتخاذ خٌار بطرٌقة تتكٌف مع الوضع

                                                           ,p18)                  Ait Meziane ,2012) 

      ومن خلال التعارٌف السابقة نستنتج أن ضغوط العمل تمثل مجموعة من العوامل التً تؤثر على 

ه العوامل بروز علامات من الإختلال النفسً أو العضوي أو ذالفرد داخل مكان العمل حٌث تنتج على ه

 . غٌر مستحبة حٌث تقوم بالتأثٌر على  أداء العامل تسلوكٌا

 :نظرٌات الضغط المهنً- 3    

 ،حٌث أطلق علٌها إسم 1936قدم سٌلً هذه النظرٌة سنة :  hans selye نظرٌة هانس سٌلً - أ

متلازمة التوافق العام أو متلازمة التكٌف العام ،وكان متأثر بفكرة أن معظم الكائنات البشرٌة لها رد 

فعل للضغوط عن طرٌق تنمٌة أعراض غٌر نوعٌة ،فتفرض الضغوط على الفرد متطلبات قد تكون 

ثلاث مراحل ٌمر بها الفرد فً إستجابته للضغوط  سٌلً فسٌولوجٌة أو إجتماعٌة أو نفسٌة ،وقد حدد

 (106، ص2006مكناسً، ):                                                               وتتمثل فً

 selyeنموذج سٌلاي  ( 03 )                           الشكل 

 (107 ، ص2006مكناسً ، ):المصدر                                                            

 

 المرحلة الأولى

 

 

 المرحلة الثالثة المرحلة الثانٌة

 الإنهاك المقاومة رد الفعل تجاه الخطر

التغٌٌرات  ٌظهر الجسم

الخاصة بالتعرض لعوامل 

الضغط لأول مرة وتبدأ 

مقاومته فً الإضمحلال فً 

 .نفس الوقت

فً هذه المرحلة ٌتم التأكد مما 

إذا كان التعرض لعوامل 

الضغط ٌتوافق مع التكٌف 

تزداد المقاومة لتجاوز 

 .المستوى العادي

ٌعقب التعرض المستمر 

والمتصل لنفس عوامل 

الإجهاد والتً أصبح الجسم 

 النهاٌة يمتأقلما معها، ف

 .تستنزف طاقة التكٌف
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وٌدرك سٌلً انه تتحدد شدة الإستجابة للضغوط عن طرٌق العوامل الوسٌطة كما تعتمد نوعٌة         

الإستجابة على نوع عملٌة التكٌف ،وٌضٌف أن التهدٌد أو التغلب على المشكلات ٌعتمد على النشاط 

 .المعرفً للتقٌٌم ،ولكل تقٌٌم نمط معٌن من الإستجابة

 نتج هذا النموذج عن الدراسات التً قدمها :work stress modelنموذج الضغوط المهنٌة  - ب

Mc Grath( 1976)  ووفقا لهذا النموذج فإنه تم إدراك الموقف من قبل الفرد مع التاكٌد القوي على

تقوٌم الموقف أثناء عملٌة الإدراك ،والذي ٌقود الفرد بالتالً إلى القٌام بإستجابة محددة تجاه الموقف 

 .،تتمثل هذه الإستجابة فً سلوك طوعً بدلا من الإستجابات النفسٌة والعضوٌة والسلوكٌة

ٌتجاهل هذا النموذج التوترات الناتجة عن ضغوط العمل لدى الفرد ،وٌركز على شرح السلوك 

 .الإجتماعً الذي ٌقوم به الفرد فً مقر عمله وخاصة أداء العمل

 (107 ،ص2006مكناسً ،)                                                                 

  beehr et newmanٌمثله كل من  :نموذج ضغط العمل ل بٌر ونٌومان . ت

،ٌفترض هذا النموذج أن الضغوط التً ٌتعرض لها الأفراد فً بٌئة العمل إنما تأتً من )1987(

الفرد والمنظمة ،حٌث أن التفاعل بٌن هذٌن المصدرٌن فً زمن محدد قد :مصدرٌن رئٌسٌٌن هما 

ٌؤدي إلى أن تترك هذه الضغوط آثارها على الفرد والمنظمة ،مما ٌدفع كلٌهما إلى تبنً الإستجابة 

  (                        104 ،ص2014إبراهٌمً ،)                                                       .الملائمة للضغط 

 نموذج بٌر ونٌومان لضغط العمل ( 04 ) الشكل                               

    

 

 

 

 

 

 

 

 (105 ،ص2014إبراهٌمً ،): المصدر                                                                                           

 الجانب المتعلق بالوقت       

 الجانب المتعلق بالنتائج الفردٌة الجانب المتعلق بشخصٌة الفرد

 الجانب المتعلق بالعملٌة الجانب المتعلق بالاستجابة

 الجانب المتعلق بالبٌئة الجانب المتعلق بالنتائج التنظٌمٌة
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 أعد كشرود نموذجا للضغط أدخل فٌه كافة المتغٌرات التً ٌحتمل توفرها فً أي :نظرٌة كشرود - ت

الأسرة "موقف ،وصنف من خلاله أسباب الضغط إلى أسباب خارجة عن بٌئة العمل مثل 

،كما أوضح إمكانٌة بحث ودراسة هذه " غموض الدور الوظٌفً"وأسباب داخلٌة مثل " والمجتمع

،وأشار إلى أن " عدم الرضا الوظٌفً"الأسباب مع العدٌد من المتغٌرات المتعلقة بالضغط مثل 

بعض الضغوط قد تكون محفزة لتنشٌط سلوك الفرد وقد تكون مثبطة له ،وهذا ٌعتمد على طبٌعة 

الخصائص الفردٌة ،كذلك ٌرى أن التفاعل بٌن أسباب الضغوط وهذه الخصائص ٌؤدي إلى حدوث 

أو عدم حدوث ما ٌدل على الضغوط المتمثلة فً الأعراض التً تقع تحت وطأة الضغوط وهو ما 

 . ٌدل على وجود موقف ضاغط ومن ثم ٌمكن القول أن هذا ٌدل على وجود ضغط مهنً

 نموذج كشرود للإجهاد  ( 05 )الشكل                                             

 النتائج المهنٌة       مؤشرات التوتر       المتغٌرات الداخلٌة       مصادر توالد الإجهاد المهنً

     

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

                                                                                                         

 (58-57 ،ص ص2008النعاس ،): المصدر                                                                                

      الأعراض النفسٌة

 عدم الرضا الوظٌفً-

 القلق-
 الخصائص الفردٌة

الحالة ,العمر،الجنس

 الخبرة,الاجتماعٌة

 صحة الفرد

 الأمراض العضوٌة-

 الأمراض النفسٌة-

مصادر الإجهاد 

 الخارجٌة

التقدم 

المهنً،غموض 

 الدور،صراع الدور

 الأعراض السلوكٌة

تعاطً , التدخٌن

إضطرابات ,المخدرات

 فقدان الشهٌة, جنسٌة
 صحة المنظمة

الغٌابات،الأداء،الدوران، 

 الحوادث
مصادر الإجهاد 

 الداخلٌة

كمٌة العمل 

الزائدة،نوعٌة 

العمل،المسؤولٌة 

 عن الأفراد

 الأعراض الفسٌولوجٌة

إرتفاع ضغط الدم،زٌادة 

نبضات القلب،صعوبة 

 التنفس،العرق

الإجهاد 

 المهنً
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ٌوضح راشد فً نموذجه أن هناك مسببات للضغوط : 1992نظرٌة راشد لتفسٌر الضغوط  - ث

بعضها ٌتعلق ببٌئة العمل ،والبعض الآخر ٌتعلق بالبٌئة الخارجٌة ،وٌشٌر إلى أن تلك المسببات 

تتفاعل مع خصائص الفرد ،فإذا كانت الضغوط إٌجابٌة فإنها تدفع الفرد إلى النمو والتقدم وإرتفاع 

كما . مستوى أدائه وتوافقه ،أما إذا كانت الضغوط سلبٌة فسٌترتب علٌها نتائج نفسٌة وفسٌولوجٌة

ٌشٌر نموذج هذه النظرٌة إلى استراتٌجٌات مواجهة الضغوط ،حٌث ٌوضح أن الضغوط الإٌجابٌة 

ٌتم التعامل معها من خلال استراتٌجٌات تنظٌمٌة فً حٌن أن الضغوط السلبٌة ٌتم التعامل معها 

أولها من خلال الفرد نفسه وذلك بتجنب التعرض لمصادر الضغوط قدر المستطاع من :بطرٌقتٌن 

 (59 ،ص2008النعاس ،) . التأمل والإسترخاء ،وثانٌها من خلال العلاج النفسً

 نموذج لطفً راشد فً تفسٌر الضغوط ( 06 )الشكل  

                                        تفسٌر ظاهرة الضغوط

 

 

 

 

 

 

  

 

 

   

 

 (60،ص2008النعاس،):                                                                  المصدر

     التفاعل 

بٌن  

مسببات 

الضغوط 

وخصائص 

 الفرد

  العملطسببات ضغوم

مطالب المؤسسة،مطالب 

الدور،مطالب العلاقات مع 

 الآخرون

 خصائص الفرد

نمو الشخصٌة،السن 

 ..والجنس،القدرات،الخبرة

 مسببات البٌئة الخارجٌة

ضغوط الحٌاة ومشاكل 

الأسرة،الظروف 

 الإقتصادٌة،الكوارث

     الضغوط

 ضغط إٌجابً

نمو وتقدم،إرتفاع 

مستوى الأداء،زٌادة 

 القدرة على التكٌف

 ضغط سلبً

 فسٌولوجٌة،نفسٌة،سلوكٌة،

إنخفاض الأداء،صعوبة 

 التكٌف

الضغط 

 المدرك

نتائج 

 الضغوط

  استراتٌجٌات تنظٌمٌة          

المشاركة فً إتخاذ 

القرار،إدارة 

الوقت،التدرٌب،تحسٌن 

 بٌئة العمل

 إستراتٌجٌات خاصة بالفرد

تجنب مصادر الضغوط مع 

الإسترخاء والتأمل،العلاج 

 النفسً

استراتجٌات 

 مواجهتها
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 :      أنواع الضغط المهنً- 4      

سلبٌة وهً كالتالً وتنقسم إلى ضغوط إٌجابٌة : تصنٌف الضغط المهنً حسب آثارها  .1

 وأخرى سلبٌة

ٌعد الضغط الإٌجابً ضروري لكل فرد ،وذلك من أجل تحقٌق قدر كبٌر من :الضغوط  الإٌجابٌة  - أ

النجاح فً حٌاته ،كما ٌعد حافزا لمواجهة التحدٌات فً العمل وتحسٌن الأداء والضغوط الإٌجابٌة 

تكون ضرورٌة ومفٌدة للفرد والمنظمة التً ٌعمل بها ،وتتسم بأنها ضغوط معتدلة تثٌر الحافز إلى 

النجاح وتعطً إحساسا بالقدرة على الإنتاج وتؤدي إلى إرتفاع مستوى فعالٌة الأداء لدى العاملٌن 

 .من الناحٌة الكمٌة والنوعٌة 

وهً ضغوط ترتب آثار سلبٌة على صحة ونفسٌة الإنسان وٌنعكس ذلك على :الضغوط السلبٌة  - ب

أدائه فً العمل ،وٌطلق علماء النفس على الأمراض السٌكوسوماتٌة أمراض العصر ،لأنها ناتجة 

عن ضغوط العصر المتزاٌدة ،وتشٌر بعض الإحصائٌات فً التقارٌر التً ٌقدمها المسؤولٌن إلى 

 من المرضى الذٌن ٌترددون على الأطباء %60مستشفٌات الأمراض العقلٌة والنفسٌة إلى أن 

 وتسبب الضغوط السلبٌة إنخفاض فً الروح المعنوٌة ،ٌعانون من  إضطرابات  نفسوجسدٌة 

والشعور بالتعب والأرق والتشاؤم من المستقبل ،وٌزداد تأثٌرها على متخذي القرار كلما إنخفض 

 .الدعم الإجتماعً الذي ٌتلقونه من أفراد المجتمع ورؤسائهم فً قمة الهرم الإداري

                                   (80، ص2006مكناسً،)

ٌمٌل بعض العلماء مثل  :تصنٌف الضغوط المهنٌة حسب المدة الزمنٌة التً ٌستغرقها .2

إلى تقسٌم الضغوط تبعا للفترة الزمنٌة التً ٌستغرقها والتوتر أو الشدة الناتجة عنها ( jainsجٌنز )

 إلى ثلاث أنواع

تستمر من ثوان قلٌلة إلى ساعات طوٌلة ،نتٌجة المضاٌقات الصادرة من :ضغوط بسٌطة  - أ

 .أشخاص تافهٌن أو أحداث قلٌلة الأهمٌة

تستمر من ساعات إلى أٌام مثل فترة العمل الإضافٌة أ زٌادة شخص غٌر :ضغوط متوسطة  - ب

 .مرغوب فٌه

تستمر عادة من أسابٌع إلى أشهر بل وإلى سنوات مثل غٌاب شخص عزٌز من :ضغوط شدٌدة  - ت

 .عائلته ،النقل من العمل ،التوقف عن العمل

اتجهت مجموعة أخرى من العلماء لتصنٌف :تصنٌف الضغوط المهنٌة حسب مصادرها  .3

 الضغط المهنً وفقا لمصادرها إلى ثلاث أنواع وهً كالتالً
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ٌتعرض لها الفرد داخل المنظمة خلال ممارسته لمهامه :ضغوط ناتجة عن البٌئة المادٌة  - أ

 .ومسؤولٌاته ،وتتضمن مصادر متنوعة قد تكون نفسٌة أو إجتماعٌة أو تقنٌة

 . الأفراد الذٌن ٌتعاملون معا فً مجالات العملىتظهر لد:ضغوط ناتجة عن البٌئة الإجتماعٌة  - ب

تعزى للخصائص الشخصٌة الفردٌة الموروثة أو :ضغوط ناتجة عن النظام الشخصً للفرد  - ت

 (86-85 ،ص ص2011عقون ،).                                                       المكتسبة

 :عناصر الضغط المهنً - 5 

 أنه ٌمكن تحدٌد ثلاثة عناصر رئٌسٌة لضغوط العمل sizlagy and wallas،      ٌرى سٌزلاقً وولاس

 :فً المنظمة وهً

ا العنصر على القوى المسببة للضغط والتً تؤدي إل الشعور ذٌحتوي ه:عنصر المثٌر  - أ

 ذا العنصر هوبالضغط النفسً ،وقد ٌكون مصدر ه

 الفرد نفسه-المنظمة             -البٌئة                             -

ذا المصدر ردود الفعل الجسمٌة والنفسٌة والسلوكٌة التً ٌبدٌها ٌمثل ه :عنصر الإستجابة - ب

 .الفرد تجاه الضغط مثل القلق ،التوتر ،الإحباط

وٌمكن توضٌح .وهو التفاعل بٌن العوامل المثٌرة للضغط والإستجابة  له :عنصر التفاعل - ت

 :المكونات الرئٌسٌة الثلاث لضغوط العمل من خلال الشكل التالً

         

 مكونات ضغوط العمل الرئٌسً ( 07 )الشكل                  

 

 

 

 

  (25 ،ص2009المعشر ،(:المصدر                                                                                                

 

 

     المثٌر

 الفرد-المنظمة -البٌئة  -

 رد الفعل       

 القلق  ـالتوتر-الإحباط - 

التفاعل  بٌن  المثٌر      

 والإستجابة
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 :آلٌة حدوث الضغط المهنً- 6

     ٌمكن التمٌٌز بٌن المراحل التً تمر بها عملٌة الإصابة بضغوط العمل وهً ثلاث مراحل على 

 :النحو التالً

الخطر، وتبدأ هذه  مرحلة الإحساس بوجود ٌطلق علٌهاأو : alarmactionمرحلة الإنذار .1

المرحلة بتعرض الفرد لمثٌر معٌن سواء كان داخلٌا أو خارجٌا ،وٌمكن القول بأن هذا المثٌر أدى إلى 

حدوث ضغوط معٌنة ، عندما تفرز الغدد الصماء هرمونات معٌنة ٌترتب علٌها بعض المظاهر التً 

زٌادة ضربات القلب :ٌمكن أن ٌستدل منها على تعرض الفرد لهذه الضغوط ومن أهم هذه المظاهر 

الأرق ،توتر الأعصاب، الضحك الهستٌري ،سوء إستغلال الوقت ،الإستهداف للحوادث ،الحساسٌة 

 (78 ،ص2006مكناسً ،).                                                                          للنقد

نتٌجة رد الفعل ،أجسامنا تكتسب قدرا فوق طبٌعً من : Resistanceمرحلة المقاومة .2

أو تتكٌف به مع التغٌٌرتحاول أن ترجع إلى حالتها الطبٌعٌة ،وهذا  ،الطاقة ٌمكنها أن تقوم به التهدٌد

وعادة ما ٌكون لتلك الطاقة أثر  adaptation énergie طاقة التكٌف الإزدٌاد تطلق علٌه تسمٌة

شدٌد الفعالٌة فً إستعادة الجسم لتوازنه،ولكن هذه الطاقة لا تستمر لوقت طوٌل فإذا إستمر التهدٌد أو 

 .الضغط لوقت طوٌل وإزدادت قوته تستنفذ أجسامنا طاقة التكٌف وتدخل فً المرحلة الثالثة

وفً هذه المرحلة ترجع إلى أجسامنا بعض : exhaustionمرحلة الإجهاد والإستنزاف .3

خصائص مرحلة الإنذار،ولكن هذه المرة لا ٌمكن إبطال مفعولها ومن المشكلات التً تظهر فً هذه 

 .مشكلات النوم ،فتور الحماس ،الشك فً القدرات الذاتٌة ،عدم القدرة على إتخاذ القرار:المرحلة 

إن مرحلة الإجهاد تلك تعد شعورا عمٌقا بالوحدة ،فالأفراد المجهدون لدٌهم إحساس قوي بأن لا 

احد على الأرجح ٌمكنه أن ٌتفهم ما ٌمرون به ،وإذا تركت هذه الحالة بلا علاج فإنها ستؤدي معظم 

.                                                                     الأحٌان إلى إرتفاع ضغط الدم  والأزمات القلبٌة والقرح الحادة ثم الموت

 (190 ،ص2008حمادات ،)                                                                   .

 :حٌث وضح سٌلً مراحل الضغط فً الشكل التالً 

 مراحل الضغط المهنً  ( 08)الشكل                            

        

 (     189 ،ص2008حمادات ، ):                                          المصدر

 إنذار   
   مقاومة

إجهاد و 

 إستنزاف
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 :مصادر الضغط المهنً - 7 

       من الصعب تحدٌد نموذجا متفق علٌه بٌن الباحثٌن ٌصنف مصادر الضغط نظرا لإختلاف المداخل 

النظرٌة لدراسة هذه الظاهرة بٌن هؤلاء الباحثٌن ،إلا أن هناك شبه إتفاق تقرٌبا على أن تلك المصادر لا 

تتعدى كل من الفرد والمنظمة و البٌئة ،كما أن مصادر الضغوط المهنٌة تتداخل فٌما بٌنها لتشكل 

مجموعة من المؤثرات الضاغطة على الفرد داخل بٌئة العمل ومن الصعوبة عزل هذه المصادر عن 

بعضها البعض ،حٌث ٌعتبر التعرف على هذه المصادر الخطوة الأولى لفهم هذه الضغوط  ،ولذلك 

 : قسمت هذه المصادر إلى قسمٌن الأول متعلق بالعمل والثانً متعلق بشخصٌة العامل وهً كالتالً 

 (195 ،ص2015الأحسن ،)                                                                                    

 مصادر تتعلق بطبٌعة العمل :أولا 

الوضوح حول المسؤولٌات المهنٌة المطلوبة من  ٌتعلق غموض الدور بغٌاب:غموض الدور  .1

الفرد وفً الغالب ٌخبر الكثٌر من العاملٌن درجة من الغموض فً حالات مثل بداٌة إستلام عمل جدٌد 

الترقٌة ،تعٌٌن رئٌس جدٌد مسؤولٌة الإشراف لأول مرة والتغٌٌر فً البٌئة التنظٌمٌة ،إعادة التنظٌم فً 

المؤسسة ومع أن هذه المتغٌرات لا تمثل تهدٌدا للفرد إلا أن إستمرارٌة الغموض تؤدي إلى نتائج 

سلبٌة،فقد بٌنت البحوث أن غموض الدور ٌرتبط بإنخفاض الرضا الوظٌفً ،تكرار التعبٌر عن الرغبة 

فً ترك العمل ،التوتر فً مكان العمل ودرجة منخفضة من الثقة بالنفس وهذه بحد ذاتها مكونات من 

الصعب إهمالها إذا كان الهدف تقلٌل العوامل المسببة للضغوط ومن الجانب الفسٌولوجً هناك علاقة بٌن 

 (70 ،ص2014إبراهٌمً ،)                                      .غموض الدور وإرتفاع ضغط الدم

وٌعبر هذا المفهوم على الأعباء المهنٌة العالٌة التً ٌعانً منها العامل فً وظٌفة ما :عبء العمل  .2

 :وذلك لما ٌتطلبه من مهارات عالٌة لا ٌملكها الفرد ولٌس له القدرة على أدائها وتنقسم إلى

ٌتمثل فً عدم كفاٌة الوقت لإنجاز المهام المنوطة به حٌث إنجازها ٌحتاج إلى وقت :عبء كمً  -

 .أطول

ٌتمثل فً قصور المهارات المطلوبة لدى الفرد  لإنجاز مهام وأعمال أكبر من قدراته :عبء نوعً  -

 .سواء من الناحٌة الجسمٌة أو العقلٌة

وٌمكن للفرد أن ٌقع عرضة للضغوط فً حالة زٌادة أو نقص عبء العمل ،وهذا ما ٌجعل التوازن 

.                                                         ضرورٌا لأداء عمل أمثل وممٌز وقد تكون النتائج سلبٌة على الأداء فً حالة إختلال المعادلة

 (95 ،ص2006مكناسً ،)                                                                            . 
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وٌحدث إذا كان هناك تعارض بٌن متطلبات الدور ،فعندما ٌتعرض الفرد لموقف :صراع الدور .3

ٌفرض علٌه متطلبات متعارضة كأن تتطلب وظٌفته العمل لساعات طوٌلة أو السفر مسافات بعٌدة ،وقد 

ٌتعارض ذلك مع متطلبات دوره بوصفه زوجا أو أبا فإنه حٌنئذ ٌعانً من صراع الدور الذي ٌتولد 

عندما تكون هناك متطلبات متعارضة فً آن واحد ،ٌقع تحتها الفرد سواء من رئٌسه أو زمٌله فً العمل 

أو مرؤوسٌه بحٌث تتعارض مجاراة الفرد لمجموعة التوقعات ،مما ٌؤدي إلى صراع الدور بالنسبة لهذا 

 (173 ،ص2008حمادات ،).                                                                              الفرد

وقد طبق هذا الإصطلاح على مكان العمل بإعتباره كٌان مؤسسً :الهٌكل و المناخ التنظٌمً  .4

عضوي ٌتفاعل مع عوامل البٌئة المحٌطة به فٌؤثر علٌها وٌتأثر بها كما وأنه كٌان حركً تتفاعل 

 (       303 ،ص2004المغربً ،).   عناصره البشرٌة وغٌر البشرٌة مع بعضها فتؤثر على بعضها البعض

ٌعد الهٌكل والمناخ التنظٌمً أحد مصادر ضغط العمل حٌث أن تمركز السلطة وعدم تفوٌضها بشكل 

ملائم ووجود درجة عالٌة من الرسمٌة ووجود إجراءات وقواعد وتعلٌمات مكتوبة مبالغ فٌها والإلتزام 

بحرفٌتها قد ٌرافقه تهدٌد لحرٌة وإستقلال الفرد ومن ثم قد تؤثر بمجموعها على نفسٌة الفرد وتؤدي إلى 

  (45 ،ص2008النعاس ،).                                                      شعوره بالضغط المهنً 

القلٌل من البشر ٌؤدون أعمالهم بطرٌقة أفضل عندما ٌكونون تحت :ضغوط الوقت وكثرة العمل  .5

ضغوط مستمرة ،ولكن الغالبٌة تحتاج بالإضافة إلى الإجازات والإستراحة المعتادة فً أوقات تناول 

الغداء والقهوة إلى أوقات الراحة متزامنة بٌن نهاٌة مهمة وبداٌة مهمة أخرى ،وهو وقت إلتقاط الأنفاس 

للنظر حولنا ،وحتى ٌسترخً العقل بعٌدا عن العمل لٌجد سبٌلا لتجدٌد النشاط وٌؤكد بعض الباحثٌن أن 

عدم كفاٌة الوقت للقٌام بأعباء المهنة ومتطلباتها ٌؤدي إلى الضغوط  ومن ناحٌة أخرى فقلة الوقت اللازم 

 . للراحة والإسترخاء تشعر الفرد بالضٌق والتوتر والضغط

 ( 175 ،ص2008حمادات ،)                                                            

 :ظروف العمل أو بٌئة العمل  .6

كثٌرا ما ٌشكو العمال من برودة الجو أو من شدة الحرارة أثناء العمل :درجة الحرارة والرطوبة . أ  

وفً الواقع عندما تتغٌر درجة الحرارة تتغٌر الرطوبة أٌضا ،وبطبٌعة الحال تختلف درجة الحرارة 

اللازمة بإختلاف فصول السنة وبإختلاف طبٌعة العمل ،وإلى جانب درجتً الحرارة والرطوبة فإن جو 

 . العمل فً حاجة إلى تجدٌد الهواء بصفة مستمرة

إن معظم المكاتب والمصانع ٌوجد بها قدر من الضوضاء وقد لاحظ المشرفون على : الضوضاء .ب   

الأعمال الصناعٌة أن الضوضاء عامل ٌعوق إنتاج العامل ،ولقد وجد أن الأثر النفسً للضوضاء ٌتوقف 

على نوعها وعلى الإتجاه النفسً نحوها ،فالضوضاء المتصلة المستمرة التً تحدث علو وتٌرة واحدة 
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وعلى نسق واحد ربما لا تؤثر على نفسٌة العامل ،فً حٌن أن الضوضاء المتقطعة أو غٌر العادٌة هً 

 .التً تؤثر على العامل

من الواضح أن الإضاءة الجٌدة تساعد العامل على أن ٌنتج كثٌرا وٌبذل مجهود أقل :الإضاءة .ج   

فالضوء الخافت ٌسبب الشعور بالإكتئاب ومن المعروف أن هناك بعض الأعمال تحتاج إلى إضاءة أشد 

من بعض الأعمال الأخرى ،ومن البدٌهً ألا ٌزٌد الضوء على الحد اللازم فإن زٌادة الإضاءة عن حدها 

 . فهً تسبب زغللة ،فالضوء هنا ٌجب أن ٌكون مناسبا لنوع العمل

 (106-101 ،ص ص 2010حرزالله ،)                                                    

وهناك العدٌد من ظروف العمل الأخرى التً تعد أسبابا للضغط المهنً ومنها تصمٌم المكتب لما له 

من دور فً توضٌح شخصٌة العامل ،وكذلك توفر الأدوات المناسبة التً تساعد العامل على أداء عمله 

 .وإلى توافر العوامل الصحٌحة فً المكاتب

كما أن للإزدحام أثرا بالغا فً إزدٌاد حالة الضغط فالأبحاث أظهرت أن الأماكن المزدحمة تؤثر على 

صحة الفرد ونفسٌته ،وقد إهتم المختصون فً المجال الصناعً بدراسة تأثٌر الظروف الفٌزٌائٌة على 

كفاءة العامل وقدرته على العمل خاصة فً الأعمال التً تتطلب التفكٌر والقلٌل من الحركة حٌث تؤدي 

 .                                                                                                         بهم على فقدان التركٌز وعدم القدرة على أداء واجباتهم

 (40 ،ص2008النعاس ،)                                                                   

 :الشعور بالنقص أو عدم الكفاٌة  .7

  تنتج الضغوط من شعور الفرد بعدم التوازن بٌن المكافأة التً ٌحصل علٌها والمكافأة التً كان ٌتوقع 

حصوله علٌها ،فالفرد ٌعرف مدى نجاحه فً أدائه وما حققه من خلال مقارنته بالآخرٌن وٌتلازم هذا 

النوع من عدم العدالة مع نوع آخر من الضغوط ٌأتً من الضغط الذي ٌمارسه زملاء العمل على الفرد 

 .                                                                بمطالبته تصحٌح وضعه بطرٌقة أو بأخرى

 (406 ،ص2003حسن ،)                                                                                     

  مصادر تتعلق بشخصٌة العامل  :ثانٌا

الطلاق تغٌر مكان ,والتً ٌمر الفرد بإٌجابٌاتها وسلبٌاتها مثل الزواج :أحداث الحٌاة المختلفة  .1

 و 100حالات الوفاة ،العطل ،التقاعد وغٌرها ،تحمل درجات مختلفة من الضغوط تتراوح بٌن  ،الإقامة

 لحالة المخالفات القانونٌة البسٌطة كما جاء فً مقٌاس 11 لحالة وفاة شخص عزٌز إلى 100 )11

 .(التوافق الإجتماعً
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وتدخل ضمن ذلك درجة القدرة على ترك :الفروق الفردٌة فً درجة التفرٌغ والتخلص من التوتر .2

 .                                                    هموم العمل فً المكتب مع نهاٌة الدوام وتنمٌة أنشطة أو هواٌات تنسً الفرد تلك الهموم

 (173 ،ص1999حمدي وآخرون ،)                                                                     

 ٌمكن تعرٌف الشخصٌة بأنها ذلك النظام الكامل نسبٌا والمتكون من المٌول:نمط الشخصٌة .3

والإستعدادات الجسمٌة والعقلٌة والتً تعتبر ممٌزا خاصا للفرد ،وبمقتضاها ٌتحدد أسلوبه الخاص للتكٌف 

 (115 ،ص2004عدون ،).                                                   مع البٌئة المادٌة والإجتماعٌة

حٌث ٌمكن تصنٌف الأفراد إلى نمطٌن أحدهما أكثر قابلٌة لضغوط العمل بسبب تركٌزهم على 

المردودات والإنجازات والنتائج ،ٌهتمون بالأداء والسرعة والإنتاجٌة ٌمٌلون إلى العدوانٌة والجرأة ونفاذ 

الصبر والتعصب والقسوة الشدٌدة على أنفسهم والآخرون ،شدٌدو الإنشغال بالوقت وٌنتقلون من موعد 

لذٌن ٌنتمون إلى النمط  ،على عكس الأشخاص ا" A"إلى موعد وهذا النمط الذي ٌعرف بنمط الشخصٌة  

"B " فهم ٌتسمون بالهدوء والإسترخاء وعدم القلق ،ٌتعاملون مع الصعوبات بهدوء نادرا ما ٌشعرون

 .                                                            بالإزعاج والإرتباك، ٌقضون وقتا فً تأمل البدائل المتاحة 

 (  115 ،ص2011فلٌمنج ،)                                                                                   

أنهم أكثر عرضة للإصابة بأمراض القلب بما فً ذلك السكتات  "A "   حٌث أشارت البحوث أن النمط 

، كما تشٌر إلى أن هذا النمط مرتبط من الشخصٌة "B"القلبٌة القاتلة من الذٌن ٌملكون نمط الشخصٌة 

 .                                                مرتبط بالضغط ونتائجه ،ولا ٌوجد فرق بٌن الإناث والذكور فً هذه المسألة

 (298 ،ص1999حلمً ،)                                                                           

ٌتعلق بمدى إعتقاد الفرد فً مدى تحكمه وسٌطرته على الأحداث المحٌطة به والفرد :مركز التحكم .4

الذي ٌتصف بأنه داخلً ٌعتقد بأمه أكثر تحملا للأحداث من حوله، بٌنما منمط مركز التحكم الخارجً 

ٌعتقد بأن ما ٌحدث له خارج عن نطاق سٌطرته، وقد بٌنت الدراسات بأن ذوي التحكم الخارجً أكثر 

 .والمرارة عرضة لضغوط العمل والشعور بالإحباط

هذا التوافق الذي ٌحقق للفرد من خلال :قدرات وحاجات الفرد ومدى توافقها مع متطلبات المنظمة .5

تحقٌق حاجات الفرد وشعوره بكفاءته وأهمٌته للقٌام بالعمل المطلوب منه ،وهذا بدوره ٌؤدي إلى تقلٌل 

 (174 ،ص1999حمدي وآخرون ،).                                                                  معاناته

قد ٌرجع الكثٌر مما نتعرض له من ضغوط شخصٌة إلى طبٌعة إدراك الفرد :مفهوم إدراك الذات .6

لذاته ،فالصورة الكلٌة التً ٌحملها الفرد عن نفسه تساعده فً التغلب على المواقف التً ٌتعرض لها 
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فمفهوم الذات لدى الفرد هو الذي ٌحدد سلوكه ،لهذا قد ٌكون سبب الضغوط هو شعور الفرد بالعجز من 

أن الأفراد ذوي مفهوم الذات  (  brokisبروكز )أحداث التوافق مع متغٌرات البٌئة من حوله وٌرى

 .لسلوكهم المنخفض هم أكثر تجاوبا مع الأحداث الخارجٌة وأكثر تأثرا بالعائد الراجع السلبً

 (47 ،ص2008النعاس ،)                                                                           

العامل عضو فً جماعات كثٌرة متعددة الأطراف ،وهو ٌحتاج فً هذه :ظروف العامل الخاصة .7  

الجماعات لدرجة كافٌة من التوافق النفسً حتى ٌكَون علاقات صحٌحة خالٌة من الشذوذ ،وٌصادف فً 

سبٌل الحصول على هذه العلاقات الصحٌحة صعوبات متنوعة وبقدر نجاحه فً التغلب على هذه 

 .الصعوبات ٌشعر براحة نفسٌة عامة تنعكس على مظاهر الحٌاة المختلفة وأهمها العمل

فالعامل الذي ٌعانً من مشكلات فً حٌاته الخاصة ،ٌساعده ذلك على تحمل مشاق وتبعات العمل 

وإعطائه كل جهده وإهتمامه ،أما العامل الغٌر مستقر فً حٌاته الخاصة فتكثر مشكلاته السلوكٌة فً 

العمل وٌسوء تكٌفه معه ،لذا نجد أن بعض المؤسسات تهتم بتعٌٌن الأخصائٌٌن الإجتماعٌٌن والنفسٌٌن 

 (51 ،ص2008النعاس ،).                                                       لحل مشاكل العاملٌن بها

  

 :النتائج والآثار المترتبة على الضغط المهنً . 8   

آثار ونتائج سلبٌة  وللضغوط بمختلف تصنٌفاتها" المرض الخفً"ٌطلق على الضغوط مصطلح      

ضارة  تنعكس على الفرد ،قد تدفع البعض إلى الهلاك أو الٌأس والإحباط وكذلك على بٌئته من عمل 

وأسرة ،وتتباٌن هذه النتائج وتختلف من فرد إلى آخر فً  حدتها ونوعها ،ولذلك ٌمكن تصنٌف هذه 

 :   النتائج حسب تأثٌرها على الفرد وعلى المؤسسة كالآتً 

 (61 ،ص2008النعاس ،)                                                                                  

 آثار الضغط المهنً على صحة الفرد:أولا 

الصداع ،آلام الظهر،فقدان الشهٌة ،الشره للأكل ،شد فً الكتف ،أرق وإرهاق :آثار فسٌولوجٌة  .1

 دوار،إرتفاع ضغط الدم, نزلات البرد المتعاقبة ،عسر الهضم ،الإضطرابات المعدٌة ،قصر النفس

 (02 ،ص2008جون بً ،).                                                                    القرحة المعدٌة

التعب ،الإرهاق ،الملل ،إنخفاض المٌل للعمل ،الإكتئاب ،القلق ،إنخفاض تقدٌر :آثار نفسٌة  .2

 .الذات ، الإحتراق النفسً 
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إضطرابات الأكل والشرب ،التدخٌن ،تعاطً المخدرات ،عدم القدرة على مواجهة :آثار سلوكٌة  .3

 . العدوانٌة وسرعة الغضب ،عدم المبالاة بالآخرٌن ،فقدان الإهتمام بالمظهر الخارجً هسلوكٌات

سهولة الإثارة لدى الفرد ،الشعور بعدم الإستقرار ،تقلب المزاج ،زٌادة معدل :آثار إنفعالٌة  .4

الوسواس ،إختفاء الإحساس بالصحة والسعادة ،النزوع إلى الشكوى التخٌلٌة حدوث تغٌرات فً السمات 

  .الشخصٌة 

      آثار الضغط المهنً على المؤسسة:ثانٌا 

  إرتفاع الغٌاب ،فساد العلاقات بٌن العاملٌن ،زٌادة حوادث العمل ،إنخفاض الجودة وضٌاع الوقت 

والجهد ،عدم الإستقرار والثبات ،إنفاق الوقت والمال فً إعادة التدرٌب والإستقطاب من أجل إحلال 

 (67-62 ،ص ص 2008النعاس ،).           موظفٌن جدد ،زٌادة شكاوي العاملٌن 

  دوران العمل ،ضعف القدرة على الإبتكار ،إنخفاض مستوى الأداء والإنتاجٌة ،ضعف الولاء والإنتماء 

 ( 146-145 ،ص ص2011,خفاجً ).                   إنخفاض جودة إتخاذ القرار

 

 :أسالٌب مواجهة الضغط المهنً - 9 

 اىْاذجح اسػشالأ ذقييو ٍحاٗىح في الإداسج ٍْٖا ذغرفيذ أُ يَنِ اىري اىَرخظظح الأعاىية تعغ ْٕاك

 :الأعاىية  ٕزٓ ٍِٗ ىيؼغ٘ؽ اىرعشع عِ

 ٍِ اىعظَٚ اىغاىثيح في اىَغرخذٍح ٗاىرعييِ الاخرياس فْظٌ : والتعيين الاختيار نظم تطوير .1

 دَّٗا تنفاءج اىنَيح اىْاحيح ٍِ ٍغؤٗىياذٔ ،ٗذحَو اىَطي٘ب تاىعَو اىقياً عيٚ اىفشد ذقيظ قذسج اىَْظَاخ

 ييضٍٖا اىْظٌ ذيل فاُ ثٌ ٍِٗ ،اىعَو رىل عِ اىْاجَح اىؼغ٘ؽ ذحَو عيٚ اىفشد قذسج رىل تقياط إٕرَاً

 اى٘ظيفح عِ اىَر٘ىذج اىعَو ػغ٘ؽ ٍع اىرعاٍو عيٚ اىقذسج ىذيٌٖ دساأف إخرياس يَنْٖا ٍِ تشنو اىرط٘يش

 .     عْٖا اىَعيِ

 ىيعاٍييِ ٗعلاجيح ؽثيح خذٍاخ ذ٘فيش الإعرشاذيجيح ٕزٓ ٗذرؼَِ : العاملين برامج مساعدة .2

 . ٗالأخظائييِ اىْفغييِ  الأؽثاء ٍِ ٍرناٍو فشيق ؽشيق عِ اىَْاعثح الإجشاءاخ اى٘قائيح ٗذقذيٌ

 اىَْظَح ٍِ عاده ٍ٘ػ٘عي ذقييٌ ٍحو أداءٓ تأُ اىفشد إحغاط إُ : الأداء وتقييم الحوافس نظم .3

 . مثيش حذ إىٚ ٗظيفرٔ ؽثيعح عِ اىْاذجح اىعَو ػغ٘ؽ ىرقييض اىفشد تالاعرعذاد يذفع
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 ىضيادج ؽيثح فشطح تَثاتح ذنُ٘ اىَْظَح ذْظَٖا اىري ٗاىشحلاخ اىحفلاخ : الاجتماعية الأنشطة .4

 ٍِ اىيٍ٘يح اىعَو احرناماخ ذ٘ىذٓ قذ ٍا ٗإصاىح اىَْظَح في اىعاٍييِ تيِ ٗاىرفإٌ اىظيح ٗاىرعاسف سٗاتؾ

 .ج٘ ٍِ الأىفح تعيذا عِ سعَياخ اىعَو  في ػغ٘ؽ

 اىرعشف ىلإداسج يريح تاىَْظَح اذجإيِ راخ فعاىح اذظالاخ ّظٌ ذ٘افش إُ : الاتصال وقنوات نظم .5

 ٍغر٘ٙ أعيٚ إىٚ ذظو شناٗيٌٖ أُ تاىَْظَح اىعاٍيُ٘ ٗيشعش . اىعَو ىؼغ٘ؽ اىَغثثح عيٚ اىَظادس

  . ٍيَ٘عح حقيقح ٕي اىقشاس طْع عَييح في اىَشاسمح في ،ٗأُ دٗسٌٕ

 اىفشد يشعش الأفشاد تحيث تيِ ايجاتيح اجرَاعيح علاقاخ ذ٘فيش خلاه ٍِ : الاجتماعية المؤازرة .6

 ٗأٌّٖ ٌٍْٖ ٍقث٘ه تأّٔ ٗيشعش ٗيقذسّٗٔ ٗاىَغاعذج اىعُ٘ ىٔ ٗيقذٍُ٘ يغاّذّٗٔ صٍلاءٓ ٗسئيغٔ تأُ

 .ب ساٗ الإغد تاىعضىح اىفشد شع٘س يثذد ،ٍَا حو ٍشنلاذٔ في يغاعذّٗٔ

 (215-214 ،ص ص2013حغيِ ،)                                                                     
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 :خلاصة الفصل 

مجمل ما تم إستخلاصه فً هذا الفصل هو أن الضغوط المهنٌة حالة ناشئة عن تفاعل العوامل     

المتعلقة بالعمل مع الفرد لكً تتغٌر حالته النفسٌة والبدنٌة بحٌث ٌجبر على التحول عن ممارسته لعمله 

لضغط ما ٌمر بمراحل ثلاث وتتمثل فً مرحلة الإنذار هً  بصورة طبٌعٌة ،حٌث أنه عند تعرض الفرد

نوع من التحذٌر عن طرٌق أعراض معٌنة بوجود ضغط، ومن ثم مرحلة المقاومة وأخٌرا مرحلة 

الإستنزاف وهذا ٌحدث عند فشل الفرد فً مقاومته للضغط الحاصل، وهذا ما ٌنتج عنه آثار ونتائج سلبٌة 

للفرد والمنظمة غٌر مرغوب فٌها إطلاقا، وهذا كله ٌحدث بسبب مصادر الضغط الموجودة والتً ٌختلف 

نوعها وشدتها حسب كل وظٌفة وتتجلى فً المصادر الشخصٌة والمصادر التنظٌمٌة، فً حٌن هناك 

أسالٌب عدة لمواجهة الضغط المهنً ٌتم إستخدامها من طرف المنظمة أو الفرد نفسه من أجل التخلص 

  .من الضغط والرجوع إلى حٌاته بصفة طبٌعٌة ومُرضٌة

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

             

 الجــانب الثـانــي                     

  الجـــانب المــــيدانـــي                   



 

 

 

 

 

 الــفصـــل الرابـــــع                      

  إجراءات الــدراســة المــيـدانيــة               

 تمهيـــــد 

 منهج الدراســـة 

 حدود الدراســـة 

 مجتمع الدراســة 

 عـينة الدراسـة وخصائصهـا 

 أدوات جمــع الـبيانـــات 

 الأســاليـب الإحصـــائيـة 

 خلاصة الفصل 
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 : تمهيد

ٌعتبر الجانب المٌدانً من أهم خطوات البحث العلمً وهو ما ٌمكن الباحث من إستثمار وتوظٌف      

. مختلف المعلومات النظرٌة التً ٌمتلكها

وتتضمن ,      حٌث ٌتناول هذا الفصل إجراءات الدراسة المٌدانٌة التً تمت لتحقٌق أهداف البحث

وكذا أدوات جمع البٌانات والأدوات , المنهج المتبع فً الدراسة وحدود الدراسة ومواصفات عٌنة الدراسة

. الإحصائٌة المستخدمة فً تحلٌل النتائج
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 الدراسة منهج1-

 الدراسة مشكلة طبٌعة أو الموضوع طبٌعة على أساسًا ٌرتبط علمً بحث أي فً المنهج اختٌار      إن

 الوصفً المنهج هو الأنسب المنهج فإن ،"إدارة الوقت وعلاقتها بالضغوط المهنٌة" أننا ندرس وبما

 :التالٌة التعرٌفات جملة خلال من تتضح المنهج، هذا لإختٌارنا أدّت التً والأسباب, الإرتباطً

 الباحث بموجبها ٌسٌر عمل خطة" أنه المنهج على (30ص,2011)     حٌث ٌعرف بوحفص 

Method مشكلة لحل الباحث ٌتبعها التً المنظمة والإجراءات الخطوات من مجموعة عن عبارة فهو 

( 91ص, 2019, قنون)                                                                             ."بحثه

     كما ٌقصد بمنهج البحث العلمً أنه الأسلوب الذي ٌستخدمه الباحث فً دراسة ظاهرة معٌنة والذي 

.  من خلاله ٌتم تنظٌم الأفكار المتنوعة بطرٌقة تمكن من علاج مشكلة البحث

( 01ص, د س, أبو الشامات)                                                                               

      وٌعرف المنهج الوصفً بأنه وصف الظاهرة التً ٌرٌد الباحث دراستها وجمع أوصاف وبٌانات 

وٌعتمد على دراسة الواقع أو الظاهرة كما توجد فً الواقع وٌهتم بوصفها وصفا دقٌقا وٌعبر ,دقٌقة عنها 

( 69ص, 2003, دٌاب)        .                          عنها تعبٌرا كمٌا وكٌفٌا دون تحٌز من الباحث

      حٌث تم إستخدام المنهج الوصفً الإرتباطً فً هذه الدراسة للتعرف على العلاقة بٌن إدارة الوقت 

. والضغوط المهنٌة 

أن للمنهج الوصفً فروعا مختلفة منها  (15ص, 2008)      وتأسٌسا على ما سبق ٌرى مقداد 

ٌلاحظ عالم , ففً الدراسة الإرتباطٌة كما هو الحال فً الدراسة الحالٌة, الدراسات الإرتباطٌة والمسحٌة

النفس الصناعً متغٌرٌن إثنٌن لمعرفة إذا كان التغٌر فً أحدهما ٌصاحبه تغٌر فً الآخر تقاس درجة 

كلما إبتعدت القٌمة + 0.01ـ و 0.01الذي تتراوح قٌمته بٌن , الإرتباط بٌن المتغٌرٌن بمعامل الإرتباط

.                                                   (ـ1)أو عكسٌة  (+1) تكون طردٌة أنعن الصفر كلما كانت العلاقة بٌن المتغٌرٌن قوٌة وهً إما 

( 92ص, 2019, قنون)                                                                                        

 

: ـ حدود الدراسة2

 

: الحدود المكانية: 1.2

. إقتصرت هذه الدراسة على مدٌرٌة الحماٌة المدنٌة بولاٌة بسكرة
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الحدود الزمنية :2.2

, تعتبر الدراسة الإستطلاعٌة فً أي دراسة خطوة أولٌة ٌجب أن تكون :الدراسة الإستطلاعية/ أولا   

ومن خلال هذه المرحلة ٌتم تحدٌد الشكل النهائً لمتغٌرات الدراسة والتأكد من صلاحٌة أدوات بحثه مع 

. تحدٌد عٌنته وحجمها

. 2020 من شهر فٌفٌري 23 و 02وقد تمت هذه الدراسة ما بٌن 

 

 فً هذه المرحلة تم النزول للمٌدان لتوزٌع استمارات جمع البٌانات والتً :الدراسة الأساسية/     ثانيا

 عون 35 إستمارة لكل متغٌر على حده على عٌنة من أعوان الحماٌة المدنٌة المقدر عددهم ب 35عددها 

كوفٌد "ستة أشهر بسبب جائحة فٌروس كورونا  (06)وهذا بعد رفع الحجر الصحً الذي دام ,إداري 

 إستمارة 33تم إسترجاع , ( 2020.09.03 )حٌث إستغرق توزٌع الاستمارات ٌوم واحد بتارٌخ ," 19

 إستمارة خاصة بإدارة الوقت  وذلك بالإستعانة ببعض الأعوان مما سهل 33خاصة بالضغط المهنً و 

. عملٌة توزٌع وإستلام الإستمارات 

 

 تعتبر هذه المرحلة هً الأخٌرة التً تم فٌها :تفسير وإستخلاص النتائج,تحليل ,تفريغ البيانات / ثالثا    

تفرٌغ البٌانات وحساب المتوسط الحسابً والإنحراف المعٌاري لإجابات أفراد العٌنة وكذلك معامل 

الارتباط بٌن المتغٌرٌن ومن ثم تحلٌل وتفسٌر النتائج التً تم عرضها والتً دامت حوالً أسبوعٌن من 

. 2020 من شهر سبتمبر 18 إلى 06

الحدود البشرية : 3.2

. إقتصر المجال البشري للدراسة على أعوان مدٌرٌة الحماٌة المدنٌة بولاٌة بسكرة

 

 

 :مجتمع وعينة الدراسة. 3

 

 مجتمع الدراسة 1.3

 (. 73)ٌشتمل مجتمع الدراسة جمٌع العمال الإدارٌٌن بمدٌرٌة الحماٌة المدنٌة والبالغ عددهم 
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 عينة الدراسة 2.3

فالباحث هنا لا ٌدخل ,  عامل وعاملة اختٌروا عشوائٌا من مجتمع الدراسة33تكونت عٌنة الدراسة من 

. ذاتٌته فً استبعاد أو ضم أي فرد من مجتمع الدراسة بل ٌتم العمل بموضوعٌة تامة

 

: أدوات جمع بيانات الدراسة. 4

  المقابلة 2.4

   تمت المقابلة مع بعض أعوان الحماٌة المدنٌة من اجل ضبط موضوع الدراسة ومعرفة النقاط التً 

. ٌجب إضافتها

 

 الإستبيان  3.4

 الرئٌسٌة لجمع المعلومات وفٌها ٌتم تحدٌد مجموعة من الاسئلة توضع الأدوات   ٌعتبر الإستبٌان من 

. بناء على الفرضٌات المصاغة حٌث ٌتم توجٌه هذه الأسئلة إلى أفراد المجتمع المراد دراسته

 

( 2003) وهو استبٌان معد من طرف الباحث جهاد بن محمد الرشٌد :إستبيان إدارة الوقت/ أولا     

حٌث تم الإستعانة به فً دراستنا الحالٌة ,بحث مقدم إستكمالا لمتطلبات الحصول على درجة الماجستٌر,

. أنت والآخرون, أنت وذاتك, أنت ومهامك:  بند وتتمثل محاور الاستبانة ف23ًوالذي ٌتكون من 

                                                                                      

 استبيان الضغط المهني/ ثانيا   

، مجلة كلٌة بغداد للعلوم الإقتصادٌة ( 2013 )أعد هذا الاستبٌان من طرف الباحثة سحراء حسٌن

حٌث تم الاعتماد علٌه فً دراستنا والذي ٌتكون من أربع محاور , الجامعة العدد السادس والثلاثون

حٌث تم أخذ ثلاث محاور التً .عبء العمل,غموض الدور,صراع الدور ,طبٌعة العمل :والمتمثلة فً 

. عبء العمل,غموض الدور ,صراع الدور: تخدم بحثنا والتً تم طرحها فً الفرضٌات والمتمثلة فً

مخطط توضيحي لمحاور إستبانة الضغط المهني :(09 )الشكل                  

          

           

 

صراع الدور          غموض الدور          عبء العمل                          

 (من إعداد الطالبة)                                                                                      

  المحاور    
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سبانة الضغط المهنً تم توزٌع بنودها بالشكل التالً            لإوبالنسبة 

أرقام بنود كل بعد لإستبيان الضغط المهني  (02)                     جدول 

        أرقام البنود     إسم البعد 

 4.3.2.1غموض الدور 

 9.8.7.6.5عبء العمل 

 13.12.11.10صراع الدور 

  

محاٌد ,موافق ) العبارات أما بالنسبة لتقدٌر الدرجات فقد تم تقدٌر كل درجة على سلم ثلاثً وتم إستخدام   

.  على التوال3.2.1ًوتمثل رقمٌا  (غٌر موافق

تدخل  (موافق ،غٌر موافق محاٌد)    وحسب مقٌاس لٌكرت إذا كانت الإستجابة هً أحد ثلاث إختٌارات 

: الأوزان كالتالً

يوضح مقياس ليكرت  الثلاثي   :( 03)جدول                     

موافق محايد غير موافق الـــرأي 

   3     2       1الـــوزن 

 

:  ولتحدٌد قٌم المتوسط الحسابً كونها فً أي فئة ٌتم ذلك من خلال اٌجاد

وٌتم بعد ذلك حساب المتوسط المرجح وذلك بعد  ,2 = 1 ـ 3 =اكبر قٌمة ـ اصغر قٌمة  = المدى*

  ثم ٌحدد اتجاه الإجابات حسب قٌم المتوسط المرجح 0.66 = 3 ÷ 2تحدٌد طول الفئة والتً تساوي 

كما هو مبٌن فً الجدول التالً 

يمثل مجال المتوسط الحسابي لكل مستوى لمقياس ليكارت الثلاثي : (04 )           جدول 

مرتفع متوسط منخفض المستوى 

  3 إلى2.34من  2.33 إلى 1.67من  1.66 إلى 1من المتوسط الحسابي المرجح 
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الخصائص السيكومترية لأداة الدراسة / ثالثا 

 صدق وثبات إستبانة إدارة الوقت .1

لرفع مستوى صدق أداة جمع بٌانات هذه الدراسة فلقد إتبع الباحث جهاد بن محمد  :  صدق الأداة1.1

: الرشٌد الخطوات التالٌة

  القٌام بمراجعة شاملة لأهم الدراسات والبحوث المتاحة ذات العلاقة والتً من خلالها تم التوصل إلى

 .المسودة الأولى لأداة جمع البٌانات

  تم التثبت من المسودة الأولى لأداة جمع البٌانات التً عرضت بصورتها الأولٌة على لجنة من

المحكمٌن من السادة أعضاء هٌئة التدرٌس والمهتمٌن بالبحث العلمً وبالإدارة فً جامعة الملك سعود 

وذلك بغرض الحكم على مدى صدق مضمون  ومعهد الإدارة العامة وبعض العاملٌن فً حرس الحدود،

وعما إذا كانت هذه العبارات تعبر على المحور وقد تم أخذ الباحث بملاحظاتهم ,العبارات فً كل محور 

. العامة وتوجٌهاتهم ومن إستبعاد بعض العبارات وتعدٌل بعضها

حٌث قام الباحث بإجراء البحث على عٌنة  , وٌتمثل فً الإتساق فً نتائج الأداة: ثبات الأداة 2.1

كما تم إعادة إجراء البحث على نفس العٌنة بعد فترة وذلك  (30)إستطلاعٌة من مجتمع الدراسة عددها 

وقد تم إحتساب الأداة بإستخدام طرٌقة الإتساق الذاتً وهً معادلة ألفا كرونباخ ,للتأكد من ثبات المقٌاس 

للتأكد من ثبات أداة الدراسة وهذا ما ٌوضحه الجدول التالً                    

         

( 30=ن)يوضح معامل الثبات لمحور الدراسة الإستطلاعية  : ( 05 )جدول           

معامل ألفا كرونباخ المتغٌر 

    0.7539إدارة الوقت 

 

.  بمعامل ألفا كرونباخ0.7539 ٌتضح من الجدول أعلاه أن نسبة متغٌر إدارة الوقت كانت 

.    وذلك للدراسة الإستطلاعٌة

 

( 230=ن)يوضح معامل الثبات لمحور الدراسة النهائية وعددها :( 06)  جدول                 

معامل ألف كرونباخ المتغٌر 

 0.7148إدارة الوقت 

     وذلك للدراسة النهائٌة
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 صدق وثبات إستبانة الضغط المهني .2

 لغرض إختبار صدق الإستبانة هناك طرق منها ما ٌعرف بصدق المحكمٌن والذي : صدق الأداة1.2

 حٌثٌستهدف التحقق من مدى انتماء الفقرة لمجالها وأنها تقٌس العوامل التً صممت الإستبانة لقٌاسها ،

محكمٌن من المتخصصٌن فً العلوم الإدارٌة  (3)عرضت الباحثة سحراء حسٌن الإستبانة على 

والتربوٌة بصٌغتها الأولٌة وتم الأخذ بما أبدوه من ملاحظات وتعدٌلات وكانت أغلبها لغوٌة تتعلق 

%(. 95)بصٌاغة الفقرات وقد حصلت الإستبانة على نسبة إتفاق محكمٌن بلغت 

 وٌقصد به قدرة الأداة الحصول على البٌانات نفسها أو مقاربة لها كلما أعٌد تطبٌقها : ثبات الأداة2.2

( 0.92)وقد إستخدمت الباحثة طرٌقة ألفا كرونباخ لتحدٌد درجة ثبات الأداة حٌث بلغت نتٌجة الإختبار 

(.    0.60)وهو أعلى من الحد الأدنى المقبول والبالغ 

 

: ـ الأساليب الإحصائية6

فراد عٌنة الدراسة اتجاه متغٌرات أوذلك  لمعرفة متوسط إستجابات :  Meanالمتوسط الحسابي     . 

 .(متوسط العبارات), د الدراسة اوأبع

وذلك للتعرف على مدى تشتت إجابات أفراد : Standard Deviationالإنحراف المعياري .     

 .تبٌان عن متوسطها الحسابًالإسد االدراسة لكل عبارة من متغٌرات الدراسة ولكل بعد من أبع

استخدم فً حساب درجة الإرتباط : Corrélation De Pearsonمعامل الإرتباط  بيرسون .     

. بٌن متغٌري الدراسة
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: خلاصة الفصل   

    تم خلال هذا الفصل التطرق إلى مختلف الإجراءات المنهجٌة المتبعة فً هذا البحث من المنهج 

المعتمد فً الدراسة وإختٌار العٌنة وأدوات جمع البٌانات، بالإضافة إلى التعرف على الخصائص 

السٌكومترٌة والإطار المكانً والزمانً للدراسة، وكذلك التطرق لمختلف الأسالٌب الإحصائٌة التً 

 . سوف نعالج بها موضوعنا والتً تؤكد أو تنفً فرضٌاتنا المطروحة



 

 

  الفصل الخامس                        

  عرض نتائج الدراسة وتحليلها وتفسيرها    

 

   تمهيد 

   عرض وتحليل النتائج 

   عرض وتحليل النتائج في ضىء فرضيات الدراسة 

   الإستنتاج العام 

   خاتمة 

   قائمة المراجع 
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  تمهٌد

 الفصل الرابع إلى إجراءات الدراسة المٌدانٌة ، فسوؾ نتطرق فً فصلنا هذا إلى  فً     بعد التطرق

عرض جداول المتوسطات الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وذلك لمعرفة أوزان الاستجابات إنطلاقا من 

تكراراتها  وحساب معامل الإرتباط بٌن متؽٌري الدراسة وتحلٌل نتائج الدراسة ومناقشتها وتفسٌرها فً 

 .ضوء فرضٌات الدراسة 
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 :عرض وتحلٌل النتائج  .1

 متغٌر إدارة الوقت: أولا

 

للتعرؾ على متؽٌر إدارة الوقت لدى أعوان الحماٌة المدنٌة بولاٌة بسكرة تم حساب التكرارات المتوسط 

الحسابً والإنحراؾ المعٌاري لإستجابات أفراد عٌنة  الدراسة وجاءت النتائج كما ٌوضحها الجدول 

 .التالً

             . 
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 نتائج استجابات الأفراد لبنود متغٌر إدارة الوقت ( 07 )                   جدول رقم 

 

 

غٌر  موافق          العبـــــــــــــــــــــــــارة
 موافق

المتوسط  محاٌد
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

أحتفظ بجدول للوقت بالنسبة لكل 
أسبوع ٌبٌن كٌؾ سأقوم بتوزٌع 

 وقتً خلال الأٌام القادمة
 

    

 ك    
 4 26   3    1.33 

 

0.69 

 
    % 12.1 78.8 9.1 

أجد نفسً فً موقؾ أحاول فٌه 
تأدٌة العدٌد من الاعمال فً نفس 

 الوقت

 0.73 1.33 1 27 5 ك    

%     15.2 81.8 3.0 

لدي لأهداؾ واضحة  لما أرؼب 
فً تحقٌقه عندما أبدأ فً أداء مهمة 

 ما

 0.98 2.03 2 15 16  ك   
 %    48.5 45.5 6.1 

 أن أبقى متأخرا فً يٌجب عل
 مكتبً من أجل إنهاء عمل ما

 0.65 1.36 6 24           3  ك   

%    9.1 72.7 18.2 

أعرؾ أٌن أسال عن المعلومات 
التً من المحتمل أن أحتاجها فً 

 عملً

 0.99 2.06 1 5         17 ك    

%     51.5 45.5 3.0 

قوم بتصنٌؾ المهام وذلك حتى لا أ
اضطر على التحول من نوع واحد 

 من العمل إلى آخر

 0.95 1.70 1 21 11 ك    

%    33.3 63.6 3.0 

أجد وقتا للتخطٌط للمستقبل بدلا من 
 أن أفاجأ بالأحداث

 0.59 1.33 7 24 2  ك   

%    6.1 72.7 21.2 

نً أبإمكانً أن أصؾ نفسً على 
 شخص دقٌق فً مراعاة المواعٌد

 0.89 2.36 3 9 21     ك

%    63.6 27.3 9.1 

أشعر بالتعب الزائد عندما أكون فً 
العمل 

 0.61 1.24 2 28 3 ك    

%    9.1 84.8 6.1 

أقوم بتسجٌل المهام ذات الأهمٌة 
على قصاصات من الورق 

 0.97 1.85 2 18 13 ك    

%    39.4 54.5 6.1 

أجد الوقت الكافً الذي ٌمكننً من 
التركٌز فً عملً 

 0.87 1.52 1 24 8 ك    

%    24.2 72.7 3.0 

 0.94 2.09 4 13 16 ك   لا أستعجل فً إتخاذ القرارات 

%    48.5 39.4 12.1 
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 (05أنظر الملحق رقم ) SPSSمن إعداد الطالبة بالإعتماد على مخرجات                    

المتعلق بمتؽٌر إدارة الوقت ٌتضح أن مستوى إدارة الوقت لدى  (07 )   بالنظر على الجدول رقم 

حٌث تشٌر قٌمة الإنحراؾ  (1.75)أعوان الحماٌة المدنٌة متوسط  إذ قدرت قٌمة المتوسط الحسابً ب 

 .إلى وجود تشتت ضعٌؾ للإجابات أي أن الإجابات كانت فً  اتجاه واحد لحد ما (0.84)المعٌاري 

غٌر  موافق          العبـــــــــــــــــــــــــارة
 موافق

المتوسط  محاٌد
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

ن أقوم بإتخاذ أمن الواجب علً 
القرارات الخاصة بتنظٌم مكتبً وإدارة 

كثر فعالٌة  أوقتً بصورة

 
 ك  

15 13 5 2.06 0.93 

%  45.5 39.4 15.2 

أستطٌع إعادة التفكٌر  مرة أخرى 
وبسرعة فً عملً الذي كنت فٌه إذا ما 

 حصلت لً مقاطعات

 0.87 1.48  25 8   ك

%  24.2 75.8 

أستطٌع أن أسترخً عندما ٌكون لدي 
 وقت فراغ فً المكتب

 0.87 1.52 1 24 8 ك  

%  24.2 72.7 3.0 

لدي أسالٌب مهذبة لإنهاء المقابلات 
والمحادثات مع الآخرٌن لمجرد حصولً 

 على المعلومات التً أرٌدها

 0.92 2.12 5 12 16  ك 

%  48.5 36.4 15.2 

أتحكم بوقتً عندما اضطرب بسبب 
صدامات مع نع الرؤساء أو المرؤوسٌن 

 0.96 1.94 3 16 14 ك  

%  42.4 48.5 9.1 

عند الضرورة " لا"أستطٌع أن أقول 
وأتمسك بها 

 0.75 1.52 5 22 6 ك  

%  18.2 66.7 15.2 

أنشؽل فً مهام من الممكن أن ٌعملها 
الذٌن لٌست لدٌهم مؤهلاتً  ألآخرٌن

 0.69 1.33 3 26 4 ك  

%  12.1 78.8 9.1 

أتعامل مع المقاطعات التً تأتً من 
بطرٌقة خاصة و مؤدبة  الآخرٌن

 0.98 2.09 2 14 17 ك  

%  51.5 42.4 6.1 

لآخرٌن توجٌهات اعندما أعطً 
بخصوص أداء عمل ما فإننً أكون 

ٌحتاجون للعودة  واضحا لدرجة أنهم لا
التوجٌهات  عن هذهر للإستفسا إلً 

 0.90 2.42 1 9 23   ك

 
%  

69.7 27.3 3.0 

أنا قادر على التفوٌض للمرؤوسٌن عند 
 الضرورة

 0.59 1.33 7 24 2   ك

%  6.1 72.7 21.2 

أعرؾ الناس الذٌن ٌجب أن أذهب إلٌهم 
من أجل الحصول على المعلومات 
 والتوجٌه عندما ٌكون ذلك ضرورٌا

 

 0.93 2.15 4 12 17 ك  

            

% 
 

51.5 36.4 12.1 

 0.84 1.75                           الــمجمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوع الكلــــــــــً 
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    حٌث نلاحظ من الجدول أعلاه أن إستجابات أفراد الدراسة نحو العبارات المكونة لهذا المتؽٌر نجد 

أنهم ٌمٌلون إلى عدم الموافقة على عبارة أحتفظ بجدول للوقت بالنسبة لكل أسبوع ٌبٌن كٌؾ سأقوم 

وأجد نفسً فً موقؾ أحاول فٌه تأدٌة العدٌد  (1.33)بتوزٌع وقتً خلال الأٌام القادمة بمتوسط حسابً 

وعبارة ٌجب علً أن أبقى متأخرا فً  (1.33)من الأعمال فً نفس الوقت بمتوسط حسابً مقداره 

و إٌجاد وقت للتخطٌط حٌث بلػ المتوسط  (1.36)مكتبً من اجل إنهاء عمل ما بمتوسط حسابً 

وعبارة أشعر بالتعب الزائد عندما أكون فً العمل بمتوسط حسابً  (1.33)الحسابً لهذه العبارة 

وأجد الوقت الكافً الذي ٌمكننً من , وهً تعتبر أكبر نسبة (%84.8)ونسبة مئوٌة مقدرة ب (1.24)

أستطٌع إعادة التفكٌر مرة أخرى وبسرعة فً عملً الذي , (1.52)التركٌز فً عملً بمتوسط مقداره 

وعبارة أستطٌع أن أسترخً عندما ٌكون  (1.48)كنت فٌه إذا ما حصلت لً مقاطعات بمتوسط حسابً 

وأنشؽل فً مهام من الممكن أن ٌعملها  (1.52 )لدي وقت فراغ حٌث بلػ المتوسط الحسابً فٌها 

الآخرٌن الذٌن لٌست لدٌهم نفس مؤهلاتً وأنا قادر على التفوٌض للمرؤوسٌن عند الضرورة بمتوسط 

 (.1.33 )حسابً بلػ 

    فً حٌن ٌمٌلون للموافقة على أن لدٌهم أهداؾ واضحة لما ٌرؼبون فً تحقٌقه عند البدء فً مهمة ما 

وعبارة اعرؾ أٌن أسأل عن المعلومات التً من المحتمل أحتاجها فً وقتً  (2.03)بمتوسط حسابً بلػ 

وبإمكانً أن أصؾ نفسً على أنً شخص دقٌق فً مراعاة المواعٌد حٌث بلػ  (2.06)بمتوسط حسابً 

( 2.09)لا أستعجل فً إتخاذ القرارات بمتوسط حسابً قدر ب, (2.36)المتوسط الحسابً لهذه العبارة 

وكذلك من الواجب أن أقوم بإتخاذ القرارات الخاصة بتنظٌم مكتبً وإدارة وقتً بصورة أكثر فعالٌة 

وعبارة لدي أسالٌب مهذبة لإنهاء المقابلات والمحادثات مع الآخرٌن لمجرد  (2.06)بمتوسط حسابً 

وأتعامل مع المقاطعات التً تأتً من  (2.12)حصولً على المعلومات التً أرٌدها بمتوسط حسابً 

وكذلك عبارة عندما أعطً الآخرٌن  (2.09)الآخرٌن بطرٌقة خاصة ومؤدبة بمتوسط حسابً نسبته 

توجٌهات بخصوص أداء عمل ما فإننً أكون واضحا لدرجة أنهم لا ٌحتاجون للعودة إلى الإستفسار عن 

وأعرؾ الناس الذٌن ٌجب أن أذهب إلٌهم من أجل الحصول  (2.42)هذه التوجٌهات بمتوسط حسابً 

 (.2.15)على المعلومات والتوجٌه عندما ٌكون ذلك ضرورٌا حٌث بلػ التوسط الحسابً لهذه العبارة

 .                                                                                                   حٌث نلاحظ من خلال الجدول أن معظم المستجوبٌن ٌمٌلون إلى عدم الموافقة على عبارات إدارة الوقت

فإن سوء إدارة الوقت من أهم المظاهر السلوكٌة الفردٌة المؤدٌة إلى ضؽوط العمل فإن الكثٌر منا لا 

لهذا ٌحب عل الفرد تخطٌط وتنظٌم ورقابة الوقت بما ٌحقق الإستثمار , ٌدرك قٌمة الوقت فً العمل

 .الأمثل للوقت وتحقٌق النتائج المطلوبة وبالتالً عدم التعرض للضؽط المهنً بمختلؾ أشكاله
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للتعرؾ على مستوى الضؽوط المهنٌة لدى أعوان الحماٌة المدنٌة بولاٌة :الضغوط المهنٌة : ثانٌا

بسكرة تم حساب المتوسط الحسابً والإنحراؾ المعٌاري لإستجابات أفراد عٌنة الدراسة وجاءت النتائج 

 كما ٌوضحها الجدول التالً

 نتائج إستجابات الأفراد لأبعاد متغٌر الضغوط المهنٌة (08 )  جدول رقم               

 الإنحراف المعٌاري المتوسط الحسابً    البــعد

 0.74   2.55   ؼموض الدور

 0.87   1.64   عبء الدور

 0.95   1.79   صراع الدور

 0.85   1.99   المجموع الكلً

 SPSSمن إعداد الطالبة بالإعتماد على مخرجات                         

المتعلق بأبعاد ضؽوط العمل تبٌن أن مستوى ضؽوط العمل متوسط لدى  (08) وبالنظر إلى الجدول رقم 

وهذا ٌدل على  (0.85)وإنحراؾ معٌاري  (1.99)مفردات الدراسة حٌث كانت قٌمة المتوسط الحسابً 

 .تشتت ضعٌؾ للإجابات أي أن إجابات أفراد عٌنة الدراسة كانت فً إتجاه واحد لحد ما

        غموض الدور:البعد الأول 

 نتائج إستجابات الأفراد لبعد غموض الدور ( 09)                 جدول رقم 

      ( 06أنظر الملحق رقم )SPSS من إعداد الطالبة بالإعتماد على مخرجات                 

غٌر  موافق         العبـــــــــــــــــــــــــارة
 موافق

المتوسط  محاٌد
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 .أعرؾ مسؤولٌات عملً بالتحدٌد
 

    2 31 ك   

2.88 
 

0.48     % 93.9 6.1 

أنا ؼٌر متأكد من حدود صلاحٌاتً 
 فً وظٌفتً الحالٌة

  3 12 18 ك    
2.18 

 
0.95 %     54.5 36.4 9.1 

أحٌانا لا اعرؾ المطلوب منً 
 القٌام به فً عملً

  1 10 22  ك   
2.36 

 
0.92 %    66.7 30.3 3.0 

  2 3     28  ك    العمل الذي ٌنبؽً تأدٌته واضح جدا
2.76 

 
0.61 %    84.8 9.1 6.1 

  الــمجمــــــــــــــــــوع الكلــــً     
 

       2.55 

   
 0.74 
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ٌتضح من خلال الجدول الموضح أعلاه أن مستوى ؼموض الدور مرتفع حٌث قدرت قٌمة المتوسط 

مما ٌدل على أن تشتت الإجابات كان ضعٌؾ  (0.74)وإنحراؾ معٌاري  (2.55)الحسابً لهذا البعد ب 

وبملاحظة إتجاهات أفراد الدراسة نحو العبارات المكونة ,  إذ أن إجاباتهم كانت فً إتجاه واحد لحد ما

لهذا البعد نجد أنهم ٌمٌلون للموافقة على أنهم ٌعرفون مسؤولٌات عملهم بالتحدٌد حٌث بلػ المتوسط 

كما تمٌل مفردات الدراسة إلى الموافقة على أنهم ؼٌر متأكدون من . (2.88)الحسابً لهذه العبارة 

وأنهم لا ٌعرفون المطلوب منهم القٌام به أحٌانا بمتوسط  (2.18)صلاحٌات وظٌفتهم بمتوسط حسابً بلػ 

 (.2.76)وكذلك العمل الذي ٌنبؽً تأدٌته واضح لدٌهم بمتوسط حسابً نسبته  (2.76)حسابً قدر ب

ومما سبق ٌتضح أنه ٌوجد ؼموض الدور بشكل مرتفع لدى أعوان الحماٌة المدنٌة والذي ٌتسبب فً 

حٌث أن وضوح الدور ٌحفز الموظؾ على بذل , إحداث الضؽوط لدٌهم وهذا لٌس فً صالح الموظؾ

المزٌد من الجهد لتحقٌق مهمته وتحدٌد أهدافه التً من الواجب تحقٌقها وبالتالً ٌزٌد من فاعلٌة المؤسسة 

ونجاح الفرد فٌها فهذا ٌقلل من هدر الوقت والجهد المؤدي إلى الضؽط وما ٌنتج عنه من مرض نفسً 

 .وعضوي

 عبء الدور: البعد الثانً    

 نتائج إستجابات الأفراد لبعد عبء الدور ( 10)                    جدول رقم 

غٌر  موافق         العبـــــــــــــــــــــــارة
 موافق

المتوسط  محاٌد
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

  حجم الوقت الذي أقوم به أكثر من اللازم
 ك  

14 19   

1.85 

 

1.00 
%  39.4 57.6 

وقت العمل المخصص لا ٌسمح بأداء كل 
 ما هو متوقع

  2 18 13   ك
1.85 

 
0.97 %  39.4 54.5 6.1 

  8 20 5 ك   مسؤولٌات عملً متؽٌرة وؼٌر ثابتة

1.55 

 

0.75 
%  15.2 60.6 24.2 

ٌضاٌقنً تضحٌتً بوقت راحتً فً سبٌل 
 إنجاز متطلبات عملً

  3 22 8  ك 
1.58 

 
0.78 

%  24.2 66.7 9.1 

كمٌة العمل الملقاة على عاتقً تفوق 
 قدراتً

 

   27 6 ك  
1.36 

  
0.78 

 
 18.2 81.8 

 0.87   1.64    الـمجمــــــــــــــــــــــوع الكلً        

 (06أنظر الملحق رقم ) SPSSمن إعداد الطالبة بالإعتماد على مخرجات                   
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نلاحظ أن مستوى الضؽط المهنً لدى مفردات الدراسة فٌما ٌتعلق ببعد ( 10 )بالنظر إلى الجدول رقم 

وإنحراؾ معٌاري  (1.64)عبء الدور منخفض حٌث كانت قٌمة المتوسط الحسابً الكلً لهذا البعد 

وهذا ٌدل على وجود تشتت ضعٌؾ للإجابات أي أن إجابات أفراد عٌنة البحث كانت فً , (0.87)قدره 

 .إتجاه واحد لحد ما

وبملاحظة إتجاهات أفراد الدراسة نحو العبارات المكونة لهذا البعد نجدهم ٌمٌلون إلى عدم الموافقة على 

أن حجم الوقت الذي ٌقومون به أكثر من اللازم وأن وقت العمل المخصص لا ٌسمح بأداء كل ما هو 

وأنهم ٌتضاٌقون من تضحٌتهم بوقت (1.85)متوقع منهم حٌث بلػ المتوسط الحسابً لهاتٌن العبارتٌن 

وعبارة مسؤولٌات عملً متؽٌرة وؼٌر ثابتة بمتوسط حسابً قدر  (1.58)راحتهم بمتوسط حسابً نسبته 

 (.1.36)و كمٌة العمل الملقاة على عاقهم  تفوق قدراتهم بمتوسط حسابً نسبته  (1.55)ب 

وما سبق ٌتضح أن هناك أعباء عمل بنسبة ضعٌفة لدى أعوان الحماٌة المدنٌة والذي ٌتسبب فً إحداث 

حٌث أنه ٌمكن للفرد الوقوع عرضة للضؽط فً حال وجود عبء ,ضؽط عمل لدٌهم بشكل بسٌط جدا

 . الدور وهذا ما ٌجعل التوازن ضرورٌا لأداء عمل أمثل وممٌز

 صراع الدور: البعد الثالث

 نتائج إستجابات الأفراد لبعد صراع الدور ( 11)                  جدول رقم 

          العبـــــــــــــــــــــــــارة
 

غٌر   موافق
 موافق

متوسط ال محاٌد
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

عملً فً المنظمة ٌؤثر على 
 إلتزاماتً العائلٌة

   22 11     ك
1.67 

 
0.95 %    33.3 66.7 

أعمل فً ظل سٌاسات وإرشادات 
 متعارضة

  3 19 11 ك    
1.76 

 
0.93 %    33.3 57.6 9.1 

ٌطلب منً إنجاز بعض الأعمال 
 بطرٌقة أعتقد أنها ؼٌر صحٌحة

  2 18 13 ك    
1.85 

 
0.97 %    39.4 54.5 6.1 

أتلقى أوامر ؼٌر متوافقة مع 
 رؤسائً فً العمل

  3 17 13 ك    
1.88 

 
0.96 %    39.4 51.5 9.1 

   
 الـمجمــــــــــــــــــــــــــــــــوع الكلــً                           

 
   1.79 

 
   0.95 

 (06أنظر الملحق رقم ) SPSS من إعداد الطالبة بالإعتماد على مخرجات                  
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ٌتضح من خلال الجدول أن المتوسط الحسابً العام لدرجة الإستجابة بٌن مفردات الدراسة إتجاه بعد 

مما ٌدل على تشتت ضعٌؾ  (0.95)وإنحراؾ معٌاري  (1.79)صراع الدور متوسط حٌث بلػ 

 .للإجابات أي أن إجابات أفراد عٌنة الدراسة كانت فً إتجاه واحد نوعا ما

وبملاحظة إستجابات الأفراد نحو العبارات المكونة لهذا البعد نجد أنهم ٌمٌلون لعدم الموافقة على أن 

وأنهم  (1.67)عملهم فً المنظمة ٌؤثر على إلتزاماتهم العائلٌة حٌث بلػ المتوسط الحسابً لهذه العبارة 

وكذلك عبارة ٌطلب منً إنجاز 1.76)ٌعملون فً ظل سٌاسات وإرشادات متعارضة بمتوسط حسابً 

وعبارة أتلقى أوامر ؼٌر متوافقة  (1.85)بعض الأعمال أعتقد أنها ؼٌر صحٌحة بمتوسط حسابً قدره 

 (.1.88)من رؤسائً فً العمل بمتوسط حسابً نسبته 

كما أشرنا سابقا ضمن البحث أن صراع الدور ٌعتبر من الأسباب الكامنة لضؽوط العمل حٌث ٌحدث 

الصراع إذا كان هناك تعارض بٌن متطلبات الدور فعندما ٌتعرض الفرد لموقؾ ٌفرض علٌه متطلبات 

, متعارضة وقد ٌتعارض ذلك مع متطلبات دوره بوصفه زوجا أو أبا فإنه حٌنئذ ٌعانً من صراع الدور

 .ولهذا ٌجب على الفرد التعامل مع متطلبات دوره بشكل مناسب مما ٌجعله ٌبتعد عن حدوث الضؽط لدٌه

 

 :عرض وتحلٌل وتفسٌر النتائج فً ضوء فرضٌات الدراسة.2

 عرض وتحلٌل وتفسٌر نتائج الفرضٌة العامة1.2

 

توجد علاقة إرتباطٌة ذات دلالة إحصائٌة بٌن إدارة الوقت والضؽوط المهنٌة لدى : نص السؤال القائل

 أعوان الحماٌة المدنٌة بولاٌة بسكرة

            
  

 

    معامل الإرتباط   
 بٌرسون

Corrélaition Pearson 
    

      الدلالة الإحصائٌة
Sig(Bilattérale)       

 درجة إدارة الوقت
 

 درجة الضغوط المهنٌة

     
  ـ0.42        

     

          0.00 

 قٌمة معامل الارتباط بٌن إدارة الوقت والضغوط المهنٌة (12)            الجدول رقم

  (07)أنظر إلى الملحق رقم < spss v20>  مخرجات :المصدر
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         تبٌن أن قٌمة معامل الإرتباط بٌن إدارة الوقت والضؽط المهنً قدرت ب  (12 )من الجدول رقم 

مما ٌدل ,(0.01)وهً دالة إحصائٌا عند مستوى الدلالة  (0.00)ي ودلالة إحصائٌة تساو ( ـ0.42) 

 .وهذا ٌعنً وجود علاقة عكسٌة بٌن المتؽٌرٌن, على وجود إرتباط عكسً بٌنهما

أي أنه كلما كانت هنا إدارة جٌدة للوقت كلما قل مستوى الضؽط المهنً لدى الفرد وبالمقابل كل ما كان 

 .هناك تهاون وعدم تسٌٌر منظم للوقت ترتفع نسبة الضؽط

التً توصلت إلى وجود علاقة  (2003)حٌث اتفقت هذه النتٌجة مع دراسة جهاد بن محمد الرشٌد 

التً  (2006)كما توافقت كذلك مع دراسة مكناسً محمد , إرتباط سالب بٌن إدارة الوقت وضؽط العمل

توصلت إلى وجود علاقة إرتباطٌة سلبٌة بٌن أبعاد التوافق المهنً وضؽوط العمل وأٌضا ما أثبتته 

فً وجود علاقة عكسٌة بٌن الضؽوط المهنٌة ودافعٌة الإنتاج، كما اختلفت  (2009)دراسة عثمان مرٌم 

فً وجود علاقة إٌجابٌة ذات دلالة معنوٌة بٌن كل من إدارة الوقت  (2017)مع دراسة مً الشمري 

 .والضؽط العمل والقٌادة الإدارٌة

فإن الإستخدام الأمثل للوقت وللإمكانٌات المتوفرة بطرٌقة تؤدي إلى تحقٌق أهداؾ هامة حٌث أن 

معرفة كٌفٌة قضاء الوقت فً الزمن الحاضر وتحلٌله والتخطٌط للإستفادة منه بشكل فعال فً المستقبل 

ٌؤدي إلى نقص المشاعر السلبٌة ؼٌر المحمودة كالؽضب والإحباط والفتور العصبً وأٌضا صراع 

 .الدور والعبء الوظٌفً ومشكلات إتخاذ القرار التً تندرج تحت مسمى الضؽط المهنً

 

  عرض وتحلٌل وتفسٌر نتائج الفرضٌة الأولى2.2  

توجد علاقة إرتباطٌة ذات دلالة إحصائٌة بٌن إدارة الوقت وؼموض الدور لدى  :نص السؤال القائل

 .أعوان الحماٌة المدنٌة بولاٌة بسكرة

 

 

 

 معامل الإرتباط  بٌرسون  
Corrélaition Pearson   

  

      الدلالة الإحصائٌة
Sig(Bilattérale)       

 إدارة الوقت
 

  بعد غموض الدور
 0.04         ـ 0.30       

 قٌمة معامل الإرتباط بٌن إدارة الوقت وبعد غموض الدور ( 13 )الجدول رقم 

  (07)أنظر إلى الملحق رقم < spss v20>  مخرجات :المصدر
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أن عامل الإرتباط بٌن متؽٌر إدارة الوقت وبعد ؼموض الدور بلػ  ( 13)ٌتضح من الجدول رقم 

مما ٌدل على ,  (0.05)فهً دالة إحصائٌا عند مستوى الدلالة  (0.04)ودلالة إحصائٌة تساوي  (0.30)

 .وجود إرتباط سالب الإتجاه ٌعنً هناك علاقة عكسٌة إرتباطٌة عكسٌة بٌن إدارة الوقت وؼموض الدور

فمن أجل إدارة الوقت على الفرد أن ٌكون , أي أنه كلما كانت هناك إدارة جٌدة للوقت تقل نسبة الؽموض

قادرا على تقٌٌم قٌوده وإمكاناته وتوقع العوامل المؤثرة فً إستخدامه وتطوٌر الأسالٌب التً تمكنه من 

إستؽلال فوائده والحفاظ علٌه وتطبٌقها، حٌث ٌجب تخطٌط الفرد لذاته وتحدٌد أهدافه فهذا سٌساهم فً 

وضوح الأهداؾ المتوقعة منه وبالتالً وضوح المسؤولٌات المهنٌة المطلوبة من الفرد وبالتالً وضوح  

الدور ومنه ٌصبح لدى الفرد رضا عن وظٌفته وثقة عالٌة بنفسه مما ٌزٌد من الإنتاجٌة والكفاءة لٌعود 

 . بالنفع على الفرد والمجتمع

 

  عرض وتحلٌل وتفسٌر نتائج الفرضٌة الثانٌة3.2

عبء الدور لدى   توجد علاقة إرتباطٌة ذات دلالة إحصائٌة بٌن إدارة الوقت و:نص السؤال القائل

 .أعوان الحماٌة المدنٌة بولاٌة بسكرة

 

 

 

 

 

 
 
 

 معامل الإرتباط  بٌرسون

Corrélaition Pearson   
  

      الدلالة الإحصائٌة

Sig(Bilattérale)   

 إدارة الوقت
 

 بعد عبء الدور

 
    

  ـ0.31
  

   0.03 

 قٌمة معامل الإرتباط بٌن إدارة الوقت وبعد عبء الدور ( 14 )الجدول رقم 

  (07)أنظر إلى الملحق رقم < spss v20>  مخرجات :المصدر
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( 0.03)ودلالة إحصائٌة تساوي ( ـ 0.31)لاحظنا أن معامل بٌرسون قدر ب  ( 14)من الجدول رقم 

وحسب تحلٌل الإرتباط  لبٌرسون بٌن إدارة الوقت وبعد عبء  (0.05)فهً دالة عند مستوى الدلالة 

 .الدور فإن هناك إرتباط عكسً بٌنهما وهذا ٌبٌن أن هناك علاقة إرتباطٌة عكسٌة بٌنهما

فإن حصر , أي أنه كلما كانت إدارة جٌدة للوقت كلما قلت نسبة ضؽوط العمل التً ٌسببها عبء الدور

الوقت وتوزٌعه توزٌعا مناسبا وإستثمار كل لحظة فٌه الإستثمار الأمثل فً ضوء مخططات مناسبة 

مرتبطة بٌن الأهداؾ التً ٌنبؽً تحقٌقها والممارسات والأسالٌب التً سٌتم تنفٌذها والوقت المحدد لهذا 

التنفٌذ وهذا ٌتم من خلال تقسٌم وقته وبالتالً إنجاز المهام المكلفة إلٌه بالشكل المناسب وإعطاء كل ما 

 . عنده وتوظٌفه فً مهمته وعدم تحمل أعباء عمل إضافٌة

 

 عرض وتحلٌل وتفسٌر نتائج الفرضٌة الثالثة: 4.2

توجد علاقة إرتباطٌة ذات دلالة إحصائٌة بٌن إدارة الوقت وصراع الدور لدى  :نص السؤال القائل

 .أعوان الحماٌة المدنٌة بولاٌة بسكرة 

 

 

 

 

 

تبٌن أن قٌمة معامل الإرتباط بٌن إدارة الوقت وبعد صراع الدور قدر ب    ( 15)من الجدول رقم 

مما ٌدل  (0.05)وهً ؼٌر دالة إحصائٌا عند مستوى الدلالة  (0.09)ودلالة إحصائٌة تساوي  ( ـ0.23)

على عدم وجود علاقة إرتباطٌة بٌن إدارة الوقت وصراع الدور، وعلٌه نرفض الفرض البدٌل ونقبل 

 
 

 معامل الإرتباط  بٌرسون
Corrélaition Pearson   

  

      الدلالة الإحصائٌة
Sig(Bilattérale)   

 إدارة الوقت
 بعد صراع الدور

 

  ـ0.23     

 

      0.09 

 قٌمة معامل الإرتباط بٌن إدارة الوقت وبعد صراع الدور ( 15 )الجدول رقم 

 

  (07)أنظر إلى الملحق رقم < spss v20>  مخرجات :المصدر
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الفرض الصفري القائل لا توجد علاقة إرتباطٌة ذات دلالة إحصائٌة بٌن إدارة والوقت وصراع الدور 

 .لدى أعوان الحماٌة المدنٌة بولاٌة بسكرة

 وهذا ٌعنً أن إدارة الوقت لا تأثر ولا ترتبط بصراع الدور حٌث أن هذا الأخٌر ٌتولد عندما تكون هناك 

متطلبات متعارضة فً آن واحد ٌقع تحتها الفرد سواء من رئٌسه أو مرؤوسٌه أو زمٌله فً العمل كذلك، 

حٌث تتعارض مجارات الفرد لمجموعة التوقعات المتصلة بالعمل مع مجارات مجموعة أخرى من 

 .التوقعات مما ٌؤدي إلى حدوث ضؽط مهنً لدى الفرد
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 :الإستنتاج العام

 : أسفرت نتائج هذه الدراسة على أن

  أما , (2.42 و1.33)المتوسطات الحسابٌة لجمٌع فقرات متؽٌر إدارة الوقت تراوحت مابٌن

( 1.75)متوسط المتوسطات للقٌم التكرارٌة وفق مقٌاس لٌكرت الثلاثً المستخدم فقد بلػ 

 .مما ٌعنً أن مستوى إدارة الوقت لدى أعوان الحماٌة المدنٌة متوسط (0.84)وإنحراؾ 

  درجة على  (2.55 و1.64)المتوسطات الحسابٌة لجمٌع أبعاد الضؽط المهنً تراوحت مابٌن

وإنحراؾ  (1.99)أما متوسط المتوسطات للقٌم التكرارٌة  للأبعاد فقد بلػ , مقٌاس لٌكرت

 .مما ٌعنً أن مستوى الضؽط لدٌهم متوسط (0.85)معٌاري 

  من المحور الرئٌسً الضؽوط المهنٌة " ؼموض الدور"المتوسطات الحسابٌة لجمٌع فقرات بعد

أما متوسط المتوسطات للقٌم التكرارٌة وفق مقٌاس لٌكرت , (2.76و2.18)تراوحت مابٌن 

وهذه النسبة تدل على وجود ؼموض دور  (0.84)وإنحراؾ  (2.55)الثلاثً المستخدم فقد بلػ 

 .بنسبة عالٌة لدى أعوان الحماٌة المدنٌة 

  من المحور الرئٌسً الضؽوط المهنٌة " عبء الدور"المتوسطات الحسابٌة لجمٌع فقرات بعد

أما متوسط المتوسطات للقٌم التكرارٌة وفق مقٌاس لٌكرت , (1.85 و1.36)تراوحت مابٌن 

مما ٌعنً أنه لا ٌوجد عبء دور لدى عٌنة  (0.87)وإنحراؾ معٌاري  (1.64)الثلاثً  فقد بلػ 

 .الدراسة إلا بنسبة بسٌطة

   من المحور الرئٌسً الضؽوط المهنٌة " صراع الدور"المتوسطات الحسابٌة لجمٌع فقرات بعد

أما بخصوص متوسط المتوسطات للقٌم التكرارٌة وفق المقٌاس , (1.88 و1.67)تراوحت مابٌن 

وهذا  ٌعنً أن صراع دور  (0.0.95)وإنحراؾ معٌاري (1.79)الثلاثً المستخدم فقد بلػ 

 .بنسبة متوسطة

 عند مستوى الدلالة  ( ـ0.42)قٌمة معامل الإرتباط بٌن إدارة الوقت والضؽط المهنً المقدرة ب

توجد علاقة إرتباطٌة : "  دلت على وجود علاقة إرتباطٌة عكسٌة ومنه الفرضٌة القائلة0.01

 .تم تحقٌقها" والضغط المهنً ذات دلالة إحصائٌة بٌن إدارة الوقت

 عند مستوى  ( ـ0.30)قٌمة معامل الإرتباط بٌن إدارة الوقت وبعد ؼموض الدور المقدرة ب

توجد :" دلت على وجود علاقة إرتباطٌة عكسٌة ومنه تم تحقٌق الفرضٌة القائلة (0.05)الدلالة 

  تم تحقٌقها"علاقة إرتباطٌة ذات دلالة إحصائٌة بٌن إدارة الوقت وغموض الدور
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 عند مستوى  ( ـ0.31 )كما أن قٌمة معامل الارتباط بٌن إدارة الوقت وبعد عبء الدور قدرت ب

توجد : "دالة عل وجود علاقة ارتباطٌة عكسٌة وبالتالً تم تحقٌق الفرضٌة القائلة (0.05)الدلالة 

 علاقة إرتباطٌة ذات دلالة إحصائٌة بٌن إدارة الوقت وعبء 

 "الدور

  بالنسبة للفرضٌة الأخٌرة جاءت قٌمة معامل الإرتباط بٌن إدارة الوقت وبعد صراع الدور

( 0.05)وبالتالً هً ؼٌر دالة عند مستوى الدلالة  (0.09)بدلالة إحصائٌة تساوي  ( ـ0.29)

لا توجد ": ومن هنا ٌمكن القول أن هذه الفرضٌة ؼٌر محققة ومنه قبول الفرض الصفري القائل

 "علاقة إرتباطٌة ذات دلالة إحصائٌة بٌن إدارة الوقت وصراع الدور 

 

 :المقترحات 

 توسٌع مفهوم الوقت وأهمٌته لدى الأفراد من خلال الإطلاع على المنشورات ذات العلاقة. 

 الحد من المعٌقات العامة والشخصٌة لإدارة الوقت والتً بدورها تُحدث ضؽط لدى الفرد. 

  عقد دورات تدرٌبٌة للموظفٌن فً مجال إدارة الوقت ٌتم من خلالها تدرٌبهم ٌشكل عملً على

 .إدارة وقتهم من خلال برامج متخصصة  ٌتم وضعها لهذا الؽرض

  ضرورة قٌام الإدارة بدراسة الضؽوط المهنٌة الموجودة  عند موظفٌها ومحاولة إعداد الحلول

 المناسبة والتً ٌؤدي تطبٌقها إلى التخفٌؾ من تلك الضؽوط

 ضرورة عقد دورات تدرٌبٌة لتُعلمهم كٌفٌة التخلص من ضؽوط العمل. 



                                          خـــــــاتمـــة
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 :  خاتـــمة

    لقد برز بشكل واضح فً الآونة الأخٌرة مفهوم الوقت وأهمٌته وارتبط بشكل كبٌر بالعمل 

فالإهتمام بالوقت ٌدفع الفرد للنظر إلى كٌفٌة إدارته وإستغلاله بصورة مثلى من قبل , الإداري

العاملٌن، فإن الإدارة الجٌدة تسعى إلى إستثمار الوقت إنطلاقا من أنه مورد فرٌد من نوعه ولا ٌمكن 

إدخاره كما لا ٌمكن على الفرد تضٌٌعه إنما ٌجب إستثماره وإستغلاله بحكمة ومنطق وبالتالً توفٌر 

حٌث أنه ٌمكن تغٌٌر بعض العادات والأسالٌب القدٌمة المستخدمة والغٌر مفٌدة التً تزٌد من , الجهود

إهدار الوقت والجهد وهذا من خلال إستخدامه بفعالٌة أكثر مما ٌساهم فً التخفٌف من الضغوط 

الناتجة عن العمل التً ٌسببها غموض الدور وأعباءه وكذا صراع الدور وغٌرهم من المصادر 

الإجتماعٌة والشخصٌة و التً بدورها تؤدي إلى آثار متعددة منها على صحة الفرد وأٌضا على 

 .المؤسسة

وبالتالً فإن إدارة الوقت غاٌة فً الأهمٌة مما ٌستدعً تطبٌقها فً جمٌع المؤسسات والتً من خلالها 

 .ٌتم حل العدٌد من المشكلات التً من ضمنها الضغوط المهنٌة
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  قـــائمــــت الـمــلاحــــق                  

 انخؼزٌف ببنًؤسست يحم انذراست  

 انهٍكم انخُظًًٍ نهًؤسست 

 إسخبٍبٌ إدارة انىقج 

 إسخبٍبٌ انضغىط انًهٍُت 

  َخبئج حسبة انًخىسظ انحسببً والإَحزاف انًؼٍبري نبُىد إسخببَت إدارة انىقج ببلإػخًبد

( SPSS V20)ػهى بزَبيج انخحهٍم الإحصبئً 

  َخبئج حسبة انًخىسظ انحسببً والإَحزاف انًؼٍبري نبُىد إسخببَت انضغىط انًهٍُت

( SPSS V20)ببلإػخًبد ػهى بزَبيج انخحهٍم الإحصبئً 

  ببلإػخًبد ػهى َخبئج حسبة يؼبيم إرحببط بٍزسىٌ بٍٍ إدارة انىقج وأبؼبد انضغىط انًهٍُت

 (SPSS V20)بزَبيج انخحهٍم الإحصبئً 

 

 

 

 

 

 



 : (01)ملحق رقم  

 1 :التعرٌف بالمؤسسة محل الدراسة 

ا تتطور باستمرار لمساٌرة هً مرفق عمومً مهامه حماٌة الأشخاص والممتلكات وطبٌعة مهامه

ات العصرٌة والتقنٌة وهً مرفق موضوع تحت وصاٌة وزارة الداخلٌة تتمتع بهٌكل خاص التطور

. ومٌزانٌة مستقلة كما إنها تتمتع بتنظٌم إداري تقنً وعملً لضمان التكفل بالمهام الإنسانٌة المنوطة بها

حٌث كانت الحماٌة المدنٌة فً الفترة الاستعمارٌة متمركزة فً المدن التً ٌقطنها المعمرون 

 خاص 1938وكانت عبارة عن خلاٌا للدفاع عن المعمر ٌن وممتلكاتهم و ذلك بموجب قانون 

. بالفرنسٌٌن بصفة عامة

وبعد الحقبة الاستعمارٌة وجدت الجزائر نفسها أمام قطاع حساس ٌكاد ٌكون شبه مفقود فً المٌدان 

 تم إنشاء المصلحة الوطنٌة للحماٌة المدنٌة على مستوى 15/04/1964من حٌث التنظٌم المإرخ فً 

 مصلحة وطنٌة وذلك مستوى إلىوزارة الداخلٌة حٌث انتقلت الحماٌة المدنٌة من مجرد مصلحة مركزٌة 

 مصلحة ولائٌة للحماٌة إلىالمركزٌة ، ومن مصلحة مكافحة الحرائق والإسعافات على المستوى المحلً 

 تم إدراج 1970المدنٌة مع رسكلت الأعوان العاملٌن على مستوى البلدٌات لتوسٌع معارفه ،وفً سنة 

 تحوٌل مراكز إلىقطاع الحماٌة المدنٌة ضمن قطاعات الدولة ،والإشراف علٌه بصفة مباشرة إضافة 

 وحدات الحماٌة المدنٌة وإدماج كل التشكٌلات تحت غطاء واحد وهو إلىالإسعاف ومكافحة الحرائق 

سلك الحماٌة المدنٌة الذي ٌخضع لقانون الوظٌف العمومً فً إطاره القانونً والتنظٌمً ،حٌث أصبع 

. عون الحماٌة المدنٌة ٌتمٌز بزٌه الرسمً وتبة وذلك فً إطار شبه عسكري

ٌتسم نشاط  مإسسة الحماٌة المدنٌة بالطابع الإداري المحلً المتمثل فً دور المصالح الخارجٌة، 

 والمتعلق بتسٌٌر المصالح الخارجٌة للحماٌة المدنٌة 12/02/1992 المإرخ فً 92/54طبقا للمرسوم 

 مدٌرٌة الحماٌة المدنٌة ،وٌقصد بالمصالح إلى،أٌن تم تحوٌل مصلحة الحماٌة المدنٌة من الولاٌة 

. الخارجٌة للحماٌة المدنٌة الهٌاكل الإدارٌة التً تنشط فً هذا الإطار على مستوى الولاٌة

:  ثلاث مصالحإلىتنقسم المصالح الخارجٌة للحماٌة المدنٌة على مستوى كل ولاٌة 

  والإمدادمصلحة الإدارة 

 مصلحة الوقاٌة 

   مصلحة الحماٌة العامة 

وٌتولى مدٌر الحماٌة المدنٌة فً الولاٌة زٌادة على التنسٌق لنشاط المصالح، تنسٌق الإسعافات   

عند وقوع الكوارث  وفقا للأحكام التنظٌمٌة المعمول بها،  حٌث تعد وظٌفة المدٌر الولائى للحماٌة 



وعلى ذلك فهو مسإول أمام كل من وزٌر الداخلٌة، المدٌر العام للحماٌة . المدنٌة وظٌفة علٌا فً الدولة

على كل نشاطات الحماٌة المدنٌة بالولاٌة لا سٌما مخطط تسٌر الوسائل،  التكوٌن . المدنٌة ووالى الولاٌة

. المتواصل للمستخدمٌن،  الوقاٌة وكل التدخلات

 2 : المدنٌةالهٌكل التنظٌمً لمدٌرٌة الحماٌة 

 SAL مصلحة إلا دارة والإمداد 

:  ٌتـولى رئٌس مصلحة الإدارة والإمداد بالتكفل بما ٌلً

.  التسٌٌر الغٌر ممركز للوسائل المادٌة والمالٌة لمصالح الحماٌة المدنٌة  للولاٌة- 1

ٌتابع انجاز برامج التجهٌز والمنشآت وٌتولى صٌانتها  - 2

ٌتابع وٌنسق أعمال التكوٌن وٌسهر على تطبٌق برامج التدرٌب والتمارٌن المٌدانٌة  - 3

ٌتولى تسٌر المحاسبة العامة ومسك مختلف السجلات ودفاتر الجرد ودخول الإمدادات - 4

والمعدات وخروجها،  وٌتابع نشاط الحظائر و ورشات الصٌانة  

ٌتولى متابعة مراحل الحٌاة المهنٌة لمستخدمً  الحماٌة المدنٌة  فً الولاٌة  - 5

وعلى هذا فإن هذه المصلحة تقسم إلى مكاتب تساهم فً ضمان السٌر الحسن لنشطات 

.  مكاتب   حسب الخرٌطة الجغرافٌة المتواجدة بها الولاٌة04 مكتبٌن إلى 02المصلحة من 

،  03لى مكتبٌن،  ونظرا لتواجدها بالمنطقة  تنقسم إإن مصلحة الإدارة والإمداد لولاٌة بسكرة

:   مقسمة إلى

مكتب المستخدمٌن، التكوٌن والنشاط الاجتماعً            -

  مكتب المحاسبة والأملاك          -

I-1ًمكتب المستخدمٌن، التكوٌن والنشاط الاجتماع  : 

:  ٌتولى تسٌٌر الحٌاة المهنٌة للمستخدمٌن على عدة مراحل وهى

:  وهو ٌجري حسب كٌفٌات مختلفة وهً: التوظٌف- ا

المسابقة على أساس الاختبارات              -

المسابقة على أساس الشهادات             -



الامتحانات المهنً             -

 المتعلق بكٌفٌات تطبٌق 11/09/82 المإرخ فً 82/302ٌنص علٌها المرسوم : العقوبات- 

الأحكام التشرٌعٌة لعلاقات العمل الفردٌة، فكل خطا مهنً ٌرتكبه عون الحماٌة المدنٌة أثناء 

تؤدٌته لمهامه  ٌعرضه إلى عقوبات تؤدٌبٌة  حسب نوعٌة الخطؤ، وتصنف الأخطاء إلى ثلاث 

:  درجات

الخاصة بالانغفلة أوام  : الدرجة الأولى-

الناتجة عن غفلة  أو إهمال  : الدرجة الثانٌة-

المتمثلة فً التلبس بإخفاء معلومات أو رفض تنفٌذ التعلٌمات أو إفشاء أسرار : الدرجة الثالثة-

إلخ ...مهنٌة

، ٌسهر هذا المكتب على إعداد برامج التكوٌن وكذا تطبٌقه على مستوى وحدات التكوٌن

الحماٌة المدنٌة،  وٌعمل على القٌام بتربصات،  لأعوان الأمن والحرائق،  وتربصات لمختلف 

  الاختصاصات

II-ملاك   مكتب المحاسبة والأ

ٌتولى هذا المكتب مسك الإعتمادات وتسٌٌر المٌزانٌة وتنفٌذها  حسب الأبواب وٌقسمها على 

عدة مواد، كما ٌقوم بتسٌٌر المٌزانٌة و بإحصاء ومتابعة العتاد والأملاك والمنشآت المتواجدة  

بمختلف وحدات الحماٌة المدنٌة بالولاٌة  

إما أن ٌكون  كما تتوفر مختلف وحدات الحماٌة المدنٌة بالولاٌة على عتاد متنوع ،  وهو

تخصٌص  من المدٌرٌة العامة لفائدة المدٌرٌة الولائٌة أو عبارة عن إقتناء من مٌزانٌة المدٌرٌة 

الولائٌة  

 :مصلحة الحماٌة العامة 

ٌتولى رئٌس المصلحة إعداد مخططات تنظٌم  الإسعافات وتطبٌقها  عند حدوث الكوارث أو 

ٌؤمر بإعدادها وٌسهر على ضبطها باستمرار،  وٌعمل على تحقٌق إقامة مختلف دوائر 

الإنذار، وٌراقب صلاحٌة استعمالها وفً مجال التدخل ٌتابع استخدام الوسائل وذلك  فً إطار 

. تشاوري عند حدوث الأخطار



ٌنظم رئٌس المصلحة وٌنفذ وٌراقب الأجهزة المخصصة لضمان سلامة الأشخاص 

والممتلكات،  كما ٌقوم بكل إجراء من شانه النهوض بالإسعاف وٌنمً روح التضامن الوطنً 

. فً مجال المساعدة والنجدة وذلك بالاتصال مع التنظٌمات ذات الطابع الإنسانً

:  وٌساعد رئٌس المصلحة فً أداء مهامه رإساء المكاتب التالٌة

: مكتب المخططات والأجهزة الأمنٌة- ا

ٌتابــع إحداث مختلف مخططات التدخل  - 

.  ٌنسق العمل مع المصالح المعنٌة لانجاز المخططات- 

ٌسهر على متابعة وضمان السٌر الحسن للمخططات بوحدات الحماٌة المدنٌة  - 

ٌسطر برنامج سنوي للمناورات التطبٌقٌة بالوحدات الاقتصادٌة والاجتماعٌة، وٌسهر على - 

ضمان تطبٌقها مٌدانٌا   

ٌناقش وٌدرس احتٌاجات وحدات التدخل حسب طبٌعة الأخطار المتواجدة فً قطاع الوحدة - 

. وهذا بطلب من رئٌس الوحدة المعنٌة

ومن مهامه تحضٌر تغطٌة امن وحراسة التظاهرات الرٌاضٌة والثقافٌة والأعٌاد الوطنٌة، - 

. بالإضافة إلى امتحانات الباكالورٌا  والوفود الرسمٌة والانتخابات

:    مكتب المواصلات العملٌة- ب

ٌسهر على ضمان دٌمومة السٌر الحسن لأجهزة الإشارة  - 

المتابعة الدورٌة والمرحلٌة لهذه الأجهزة  - 

:  مختلف مخططات التدخلات والإسعافات

. مخطط تنظٌم التدخلات والإسعافات  للولاٌة-1

مخطط تنظٌم التدخلات والإسعافات  للبلدٌة -2

  مخطط تنظٌم التدخلات والإسعافات للوحدة -3

مصلحة الوقاٌة   

:  مهام مصلحة الوقاٌة



 تتابع وتراقب تطبٌق التنظٌم وتدابٌر الأمن المطبقة فً مجال الوقاٌة  

تجري دراسات المخاطر والأمن لفائدة مِإسسات وهٌئات عمومٌة أو خاصة،  وتشارك فً - 

الدراسات ذات الصلة بمهام الحماٌة المدنٌة والتً تبادر بها مختلف الهٌئات  الموجودة فً 

تراب الولاٌة  

تعد خطط الوقاٌة أو  تؤمر من ٌعدها وتراقبها   - 

تبادر بحملات الإعلام والتوعٌة بشؤن المخاطر التً تهدد سلامة الأشخاص والممتلكات - 

  وتنظمها 

تتكون مصلحة الوقاٌة لولاٌة بسكرة من مكتبٌن  

:  مكتب الدراسات والإحصائٌات- 1

ٌقوم بدراسة الأخطار على المخططات والزٌارات الوقائٌة وزٌارات المراقبة وزٌارات المطابقة               

بالنسبة لزٌارات المراقبة  والمطابقة للمإسسات المستقبلة للجمهور تقوم بها لجنة الوقاٌة والحماٌة المدنٌة 

للولاٌة   أما  المنشآت المصنفة تقوم بزٌارتها لجنة المراقبة والحراسة كذلك ٌقوم هذا المكتب بالمشاركة 

فً اللجان المختلفة والتً منها لجنة اختٌار الأراضً ولجنة حماٌة المنشآت الطاقوٌة  ولجنة مراقبة 

النشاط  غٌر القار   

أما الإحصائٌات فالهدف منها الخروج بتوصٌات وقائٌة للحد أو التقلٌل من الحوادث  وٌقوم 

  السنوٌة،  والموسمٌة. بإعداد الإحصائٌات الأسبوعٌة، الشهرٌة، السداسٌة

:  مكتب الخرائط والأخطار الخاصة- 2

.         بالأخطارٌكلف هذا المكتب بإعداد مخططات الوقاٌة من الكوارث،  وكذلك الخرائط الخاصة 

v -إنجاز مخططات الوقاٌة  :

:  على مستوى الولاٌة/ ا

 التً من المحتمل أن تحدث على تراب الولاٌة، ٌجب على للأخطاربعد القٌام بعملٌة إحصاء 

الوالً  أن ٌكلف كل مسإول من الجهاز التنفٌذي وفقا لمهامه بإنجاز مخطط الوقاٌة، لكل 

 ٌضع مصالحه وكذا هٌئاته  أنخطر تم إحصاإه من طرف هذا المسإول الذي ٌجب علٌه 

. المتخصصة،  حٌز التنفٌذ، لإنجاز مخطط الوقاٌة الخاص به

:  على مستوى البلدٌة/ ب



 ما ٌشكل فً خطار التً ٌمكن أن  تخص تراب بلدٌةإن مخطط الوقاٌة لكل خطر من الأ

خطار الخاص بالولاٌة،  غٌر ن مستخلص  من مخطط الوقاٌة من الأحٌاالحقٌقة وفً أغلب الأ

أن رئٌس المجلس الشعبً البلدي ٌجب أن ٌحتفظ، ٌسٌر وٌتابع مخططات الوقاٌة التً تخص 

. بلدٌته

إن مراقبة تطبٌق الإجراءات التً هً من صلاحٌات رئٌس المجلس الشعبً البلدي  ٌتم من 

 .طرف المدٌر المعنً من الجهاز التنفٌذي الولائى  وكذلك من طرف الوالً

:   على مستوى  الوحدة/ ج

بنفس الطرٌقة المتبعة فٌما ٌخص الولاٌة،  من الضروري  أن ٌقوم مدٌر كل وحدة اقتصادٌة 

. أو  اجتماعٌة بإعداد إحصاء للأخطار المحتملة فً وحدته بحكم موقعها أو  بسبب نشاطها

 

 



 الهٌكل التنظٌمً للمؤسسة :(02)الملحق رقم 

 

 

 

 

 

 

 

 



 إستبٌان إدارة الوقت :(03)الملحق رقم 

     

              وزارة التعلٌم العالً  و البحث العلمً                                     

  بسكـــرة                                      جامعـــــــة محمد خٌضــر

                                       كلٌة العلوم الإنسانٌة والإجتماعٌة

                                              قسم العلوم الإجتماعٌة

                                                 شعبة علم النفس

 

                              Gestion du tempsإستبانة أبعاد إدارة الوقت  

 

 

 

 

 

 

 :مثال توضٌحً

 محاٌد غٌر موافق موافق          العبـــــــــــارة

     ×  أشعر بالتعب الزائد عندما أكون فً العمل

 

 

 

 

 :تحيت طيبت أما بعد  (ة)                               اخي العامل
 

 "إدارة الىقت وعلاقتها بالضغىط المهنيت" حىل اسخطلاػٍت بذراست انقٍبو إطبر فً
 انؼهًٍت ونلأيبَت يىضىػٍت، روح بكم انخؼبٍز يغ إيكبٍَت انًىضىع، حىل رأٌك ببسخشزاف

 .انؼهًً انبحث ٌخذو يب فً إإلاّ  انًؼهىيبث، هذِ حقذو نٍ

 وقخك يٍ جزء حخصٍص ػهى وشكزًا انؼهًً، انبحث دػى حؼًُ انًىضىع فً يشبركخك

 .الإسخبٍبٌ هذا أسئهت ػٍ نلإجببت انثًٍٍ



غٌر  موافق اراتــــــــــــالعب           
 موافق 

 محاٌد

أحتفظ بجدول للوقت بالنسبة لكل أسبوع ٌبٌن كٌف سؤقوم   1.

 بتوزٌع وقتً خلال الأٌام القادمة

   

أجد نفسً فً موقف أحاول فٌه تؤدٌة العدٌد من الاعمال فً  2.

 نفس الوقت

   

لدي لأهداف واضحة  لما أرغب فً تحقٌقه عندما أبدأ فً أداء  3.

 مهمة ما

   

     أن أبقى متؤخرا فً مكتبً من أجل إنهاء عمل مايجب علو4. 

أعرف أٌن أسال عن المعلومات التً من المحتمل أن أحتاجها 5. 

 فً عملً

   

قوم بتصنٌف المهام وذلك حتى لا اضطر على التحول من أ6. 

 نوع واحد من العمل إلى آخر
 

 أجد وقتا للتخطٌط للمستقبل بدلا من أن أفاجؤ بالأحداث7. 

   

نً شخص دقٌق فً مراعاة أبإمكانً أن أصف نفسً على  8.

 المواعٌد

   

    أشعر بالتعب الزائد عندما أكون فً العمل 9.

    أقوم بتسجٌل المهام ذات الأهمٌة على قصاصات من الورق 10.

    أجد الوقت الكافً الذي ٌمكننً من التركٌز فً عملً 11.

    لا أستعجل فً إتخاذ القرارات 12.

 أقوم بإتخاذ القرارات الخاصة بتنظٌم أنمن الواجب علً  13.

  فعالٌةأكثرمكتبً وإدارة وقتً بصورة 
 
 أستطٌع إعادة التفكٌر  مرة أخرى وبسرعة فً عملً الذي 14.

 كنت فٌه إذا ما حصلت لً مقاطعات
 

  أستطٌع أن أسترخً عندما ٌكون لدي وقت فراغ فً المكتب15.

   

لدي أسالٌب مهدبة لإنهاء المقابلات والمحادثات مع الآخرٌن 16. 

 لمجرد حصولً على المعلومات التً أرٌدها

   

أتحكم بوقتً عندما اضطرب بسبب صدامات مع الرإساء أو  17.

 المرإوسٌن

   

    عند الضرورة وأتمسك بها" لا"أستطٌع أن أقول  18.

الذٌن لٌست  لآخرٌناأنشغل فً مهام من الممكن أن ٌعملها  19.

 لدٌهم مإهلاتً

   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بطرٌقة خاصة  أتعامل مع المقاطعات التً تؤتً من الآخرٌن 20.

 و مإدبة

   

عندما أعطً ألآخرٌن توجٌهات بخصوص أداء عمل ما  21.

ر ٌحتاجون للعودة إلً للإستفسا فإننً أكون واضحا لدرجة أنهم لا
 التوجٌهات عن هذه

 
  أنا قادر على التفوٌض للمرإوسٌن عند الضرورة22.

 
 أعرف الناس الذٌن ٌجب أن أذهب إلٌهم من أجل الحصول 23.

 على المعلومات والتوجٌه عندما ٌكون ذلك ضرورٌا
 

   



 إستبٌان الضغوط المهنٌة: (04)الملحق رقم 

 

             وزارة التعلٌم العالً  و البحث العلمً                                     

  بسكـــرة                                      جامعـــــــة محمد خٌضــر

                                       كلٌة العلوم الإنسانٌة و الإجتماعٌة

                                              قسم العلوم الإجتماعٌة

                                                 شعبة علم النفس

                     

                    Pression professionnelleإستبانة  الضغوط المهنٌة 

 

 

                         

 
 

 

 

 

 

 

 :مثال توضٌحً    

غٌر  موافق     العبـــــــــــــــــارة
 موافق

 محاٌد

 
 كمٌة العمل الملقاة على عاتقً تفوق قدراتً

 

   × 
  

 

 :تحٌة طٌبة أما بعد (ة)                                 أخً العامل 

إدارة الوقت "الإستبانة التً بٌن أٌدٌكم إحدى مستلزمات مشروع البحث الموسوم 

وأبرز مساعدة ,لمجموعة من أعوان الحماٌة المدنٌة " وعلاقتها بالضغوط المهنٌة

تقدمونها هً إجابتكم الصرٌحة وبكل موضوعٌة على كل فقرة بعد أن تقرأها بعناٌة 

وبشكل ٌعكس رأٌكم الصرٌح علما أن معلوماته تبقى سرٌة فالنتائج المتؤتٌة ستعتمد 

 .لأغراض البحث العلمً فقط

وشكرا على تخصٌص جزء من ,مشاركتك فً الموضوع تعنً دعم البحث العلمً 

 .وقتك الثمٌن للإجابة على أسئلة هذا الإستبٌان

 



 محاٌد غٌر موافق موافق              العبـــــــــــارات 

 .أعرف مسإولٌات عملً بالتحدٌد .1
 

   

    .أنا غٌر متؤكد من حدود صلاحٌاتً فً وظٌفتً الحالٌة .2

    .أحٌانا لا اعرف المطلوب منً القٌام به فً عملً .3

    .العمل الذي ٌنبغً تؤدٌته واضح جدا .4

    .حجم الوقت الذي أقوم به أكثر من اللازم .5

وقت العمل المخصص لا ٌسمح بؤداء كل ما هو متوقع  .6
 .منً

   

    .مسإولٌات عملً متغٌرة وغٌر ثابتة .7

ٌضاٌقنً تضحٌتً بوقت راحتً فً سبٌل إنجاز  .8
 .متطلبات عملً

   

    .كمٌة العمل الملقاة على عاتقً تفوق قدراتً .9

    .عملً فً المنظمة ٌإثر على إلتزاماتً العائلٌة 10.

    . أعمل فً ظل سٌاسات وإرشادات متعارضة11.

 ٌطلب منً إنجاز بعض الأعمال بطرٌقة أعتقد أنها غٌر 12.

 .صحٌحة

   

    . أتلقى أوامر غٌر متوافقة من رإسائً فً العمل13.

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 



نتائج حساب المتوسط الحسابً والإنحراف المعٌاري لبنود إستبانة  (:05)الملحق رقم 

 (SPSS V20)بالإعتماد على برنامج التحلٌل الإحصائً  إدارة الوقت

 Correlations                                                                 

 N Mean Std. 

Deviation 

Sum 

Valid Missing 

 بالنسبة للوقت بجدول أحتفظ 

 سؤقوم كٌف ٌبٌن أسبوع لكل

 الأٌام خلال وقتً بتوزٌع

 القادمة

33 0 1.33 .692 44 

 أحاول موقف فً نفسً أجد

 الاعمال من العدٌد تؤدٌة فٌه

 الوقت نفس فً

33 0 1.33 .736 44 

 لما  واضحة لأهداف لدي

 أبدأ عندما تحقٌقه فً أرغب

 ما مهمة أداء فً

33 0 2.03 .984 67 

 فً متؤخرا أبقى أن علً ٌجب

 ما عمل إنهاء أجل من مكتبً
33 0 1.36 .653 45 

 عن أسال أٌن أعرف

 المحتمل من التً المعلومات  68 998. 2.06 0 33

عملً  فً أحتاجها أن

 وذلك المهام بتصنٌف أقوم

 التحول على اضطر لا حتى

 إلى العمل من واحد نوع من

 آخر

33 0 1.70 .951 56 

 للمستقبل للتخطٌط وقتا أجد

 بالأحداث أفاجؤ أن من بدلا
33 0 1.33 .595 44 

 على نفسً أصف أن بإمكانً

 مراعاة فً دقٌق شخص أنً

 المواعٌد

33 0 2.36 .895 78 

 عندما الزائد بالتعب أشعر

 41 614. 1.24 0 33 العمل فً أكون

 

      ذات المهام بتسجٌل أقوم 

   من قصاصات على الأهمٌة

 الورق

33 0 1.85 .972 61 

 ٌمكننً الذي الكافً الوقت أجد

 عملً فً التركٌز من
33 0 1.52 .870 50 

 69 947. 2.09 0 33 القرارات إتخاذ فً أستعجل لا



                                                                    

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أقوم إن علً الواجب من

 الخاصة القرارات بإتخاذ

 وقتً وإدارة مكتبً بتنظٌم

 فعالٌة أكثر بصورة

33 0 2.06 .933 68 

 مرة  التفكٌر إعادة أستطٌع

 عملً فً وبسرعة أخرى

 حصلت ما إذا فٌه كنت الذي

 مقاطعات لً

33 0 1.48 .870 49 

 عندما أسترخً أن أستطٌع

 فً فراغ وقت لدي ٌكون

 المكتب

33 0 1.52 .870 50 

 لإنهاء مهدبة أسالٌب لدي

 مع والمحادثات المقابلات

 على حصولً لمجرد الآخرٌن

 أرٌدها التً المعلومات

33 0 2.12 .927 70 

 اضطرب عندما بوقتً أتحكم

 الرإساء مع صدامات بسبب

 المرإوسٌن أو

33 0 1.94 .966 64 

 عند "لا" أقول أن أستطٌع

 بها وأتمسك الضرورة
33 0 1.52 .795 50 

 أن الممكن من مهام فً أنشغل

 لٌست الذٌن ألآخرٌن ٌعملها

 مإهلاتً لدٌهم

33 0 1.33 .692 44 

 التً المقاطعات مع أتعامل

 بطرٌقة الآخرٌن من تؤتً

 مإدبة و خاصة

33 0 2.09 .980 69 

 ألآخرٌن أعطً عندما

33 0 2.42 .902 80 

 أداء بخصوص توجٌهات 

 واضحا أكون فإننً ما عمل

 للعودة ٌحتاجون لا أنهم لدرجة

 هذه عن للإستفسار إلً

التوجٌهات 

 التفوٌض على قادر أنا

 الضرورة عند للمرإوسٌن
33 0 1.33 .595 44 

 أن ٌجب الذٌن الناس أعرف

 الحصول أجل من إلٌهم أذهب

 والتوجٌه المعلومات على

 ضرورٌا ذلك ٌكون عندما

33 0 2.15 .939 71 



نتائج حساب المتوسط الحسابً والإنحراف المعٌاري لبنود إستبانة  (:06)الملحق رقم 

 (SPSS V20)الضغوط المهنٌة بالإعتماد على برنامج التحلٌل الإحصائً 

 

Statistics 

 N Mean Std. 

Deviation 

Sum 

Valid Missing 

 عملً مسإولٌات أعرف

 بالتحدٌد
33 0 2.88 .485 95 

 حدود من متؤكد غٌر أنا

 الحالٌة وظٌفتً فً صلاحٌاتً
33 0 2.18 .950 72 

 منً المطلوب اعرف لا أحٌانا

 عملً فً به القٌام
33 0 2.36 .929 78 

 تؤدٌته ٌنبغً الذي العمل

 جدا واضح
33 0 2.76 .614 91 

 أكثر به أقوم الذي الوقت حجم

 اللازم من
33 0 1.85 1.004 61 

 لا المخصص العمل وقت

 متوقع هو ما كل بؤداء ٌسمح

 منً

33 0 1.85 .972 61 

 متغٌرة عملً مسإولٌات

 ثابتة وغٌر
33 0 1.55 .754 51 

 بوقت تضحٌتً ٌضاٌقنً

 إنجاز سبٌل فً راحتً

 عملً متطلبات

33 0 1.58 .867 52 

 عاتقً على الملقاة العمل كمٌة

 45 783. 1.36 0 33 قدراتً تفوق

 

 على ٌإثر المنظمة فً عملً

 العائلٌة إلتزاماتً
33 0 1.67 .957 55 

 سٌاسات ظل فً أعمل

 متعارضة وإرشادات
33 0 1.76 .936 58 

 بعض إنجاز منً ٌطلب

 أنها أعتقد بطرٌقة الأعمال

 صحٌحة غٌر

33 0 1.85 .972 61 

 مع متوافقة غٌر أوامر أتلقى

 العمل فً رإسائً
33 0 1.88 .960 62 

 

 

  



نتائج حساب معامل إرتباط بٌرسون بٌن إدارة الوقت وأبعاد الضغوط  :(07)الملحق رقم

 (SPSS V20)بالإعتماد على برنامج التحلٌل الإحصائً المهنٌة 

  

Correlations 

 صراع عبء غموض الضغط الوقت 

 الوقت

Pearson 

Correlation 
1 -.422-** -.304-* -.317-* -.239- 

Sig. (1-tailed)  .007 .043 .036 .090 

N 33 33 33 33 33 

 الضغط

Pearson 

Correlation 
-.422-** 1 .607** .636** .711** 

Sig. (1-tailed) .007  .000 .000 .000 

N 33 33 33 33 33 

غمو

 ض

Pearson 

Correlation 
-.304-* .607** 1 .374* .097 

Sig. (1-tailed) .043 .000  .016 .295 

N 33 33 33 33 33 

 عبء

Pearson 

Correlation 
-.317-* .636** .374* 1 .023 

Sig. (1-tailed) .036 .000 .016  .448 

N 33 33 33 33 33 

 صراع

Pearson 

Correlation 
-.239- .711** .097 .023 1 

Sig. (1-tailed) .090 .000 .295 .448  

N 33 33 33 33 33 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (1-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (1-tailed). 

 

 

 

 

 

 

  

 



 

       ملخــص الدراســــة

 

حٌث طبقت , هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على العلاقة الموجودة بٌن إدارة الوقت والضغوط المهنٌة

عون بمدٌرٌة الحماٌة المدنٌة بولاٌة بسكرة، حٌث إعتمدت  (33)الدراسة على عٌنة عشوائٌة قدرت ب 

الدراسة على المنهج الوصفً الإرتباطً وتم الإستعانة بالإستبٌان كؤداة لجمع البٌانات وإستخدام نظام 

SPSS  المتوسطات الحسابٌة، )كؤسلوب لمعالجة البٌانات وتم إختٌار الأسالٌب الإحصائٌة التالٌة

 (الإنحرافات المعٌارٌة ومعامل الإرتباط بٌرسون

 :ولقد تم طرح التساإل التالً

  هل توجد علاقة إرتباطٌة بٌن إدارة الوقت والضغوط المهنٌة لدى أعوان الحماٌة المدنٌة بولاٌة

 بسكرة؟

 :وتبنت الدراسة الفرضٌات التالٌة

 توحد علاقة إرتباطٌة ذات دلالة إحصائٌة بٌن إدارة الوقت والضغوط المهنٌة  :الفرضٌة العامة

 .لدى أعوان الحماٌة المدنٌة بولاٌة بسكرة

 توجد علاقة إرتباطٌة ذات دلالة إحصائٌة بٌن إدارة الوقت وغموض الدور : 1 الفرضٌة الجزئٌة

 .لدى أعوان الحماٌة المدنٌة بولاٌة بسكرة

  توجد علاقة إرتباطٌة ذات دلالة إحصائٌة بٌن إدارة الوقت وعبء الدور : 2الفرضٌة الجزئٌة

 .لدى أعوان الحماٌة المدنٌة بولاٌة بسكرة

  توجد علاقة إرتباطٌة ذات دلالة إحصائٌة بٌن إدارة الوقت وصراع الدور : 3الفرضٌة الجزئٌة

 .لدى أعوان الحماٌة المدنٌة بولاٌة بسكرة

 :حٌث توصلت نتائج الدراسة إلى أنه

 توجد علاقة إرتباطٌة عكسٌة ذات دلالة إحصائٌة بٌن إدارة الوقت والضغوط المهنٌة. 

 توجد علاقة إرتباطٌة عكسٌة ذات دلالة إحصائٌة بٌن إدارة الوقت وغموض الدور. 

 توجد علاقة إرتباطٌة عكسٌة ذات دلالة إحصائٌة بٌن إدارة الوقت وعبء الدور. 

 لا توجد علاقة إرتباطٌة ذات دلالة إحصائٌة بٌن إدارة الوقت وصراع الدور. 

 

 

 

 

  



   Study summary 

This study aimed to identify the relationship that exists between time 

management and occupational pressures ,as the study applied to a random 

sample estimated at (33) aids in the civil protection directorate in the wilaya of 

biskra, where the study relied on the descriptive correlative approach and the 

questionnaire was used as a tool to collect data and use the SPSS system as a 

treatment method. The data and the following statistical methods were chosen 

(arithmetic averages, standard deviations and pearson correlation coefficient) 

The following question was raised: 

 Is there a correlation between time management and professional 

pressures of civil protection officers in the wilaya of biskra? 

The study adopted the following hypotheses : 

 General hypothesis: there is a correlation relationship with statistical 

significance between time management and professional pressure 

among civil protection agents in the wilaya of biskra. 

 Partial hypothesis 1: the is a statistically significant correlation between 

time management and role ambiguity of civil protection agents in the 

wilaya of biskra. 

 Partial hypothesis 2: the is a statistically significant correlation between 

time management and the role burden of civil protection agents in the 

wilaya of biskra. 

 Partial hypothesis 3: the is a statistically significant correlation between 

time management and role struggle among civil protection agents in the 

wilaya of biskra.  

Where the results of the study concluded that : 

 The is an inverse correlation with statistical significance between time 

management and occupational stress. 

 There is an inverse correlation with statistical significance between time 

management and role ambiguity. 

 There is an inverse correlation of statistical significance between time 

management and role burden. 

 There is no statistically significant correlation between time 

management and role conflict. 


