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  تمھید

البشریة، و ذلك لأنھا ظاھرة الضغط المھني تعد من بین الظواھر المستفحلة التي تواجھ إدارة الموارد 

تكلف المؤسسة و حتى اقتصاد الدول أرقام إحصائیة مخیفة، ملحقة الضرر على مستوى المؤسسة       

  .و كذلك الفرد

نحاول في ھذه المحاضرة توضیح ھذه الظاھرة المرضیة التي تنشأ من أبعاد فردیة و أخرى تنظیمیة 

خاصة بالضغط المھني، و في الجزء الثاني الأسالیب للمؤسسة، و نستعرض في الجزء الأول المفاھیم ال

  .العلاجیة للحد أو على الأقل تقلیص تأثیر ھذه الظاھرة
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I – مفاھیم عن الضغوطات المھنیة  

  نستعرض بعض المفاھیم حول الضغط المھني، تعریفھ أھم أنواعھ و مختلف المسببات لھ في بیئة العمل

 I  -1  الضغوطات المھنیةتعریف  

مجموعة من التغیرات الجسمیة والنفسیة التي تحدث للفرد في رد فعلھ أثناء مواجھتھ لمواقف المحیط  -أ

و ضغط العمل یعكس التوافق الضعیف بین الفرد والمواقف التي یتعرض لھا في  ،التي تمثل تھدیدا لھ

  )بیئة العمل (  محیط عملھ

. عدم الارتیاح تجاه المواقف و المتغیرات التنظیمیة التي یتعرض لھاد بالتوتر و رفالدرجة شعور  -ب

ظروف العمل، عبء العمل، ساعات العمل، التكنولوجیا، فرص : من بین مصادر الضغط المھني

  ....الترقیة

I-2 أنواع الضغوطات المھنیة  

  :تنقسم الضغوطات المھنیة حسب

  : الآثار المترتبة عن الضغوط -أ

مواجھة تحدیات العمل و تحقیق الأداء، كسر عامل الكسل، ضروریة (  إیجابیةضغوط تكون إما 

، انخفاض الروح " مرض مھني " تؤثر على صحة الفرد (  ضغوط سلبیة، و ... )لأصحاب القرار

  ...)المعنویة و الإحساس بالتعب، تؤثر على أصحاب القرار في المؤسسة

  :من حیث الفترة الزمنیة -ب

  تستغرقھا الضغوط من حیث الشدة ودرجة تأثیرھا على صحة العامل النفسیة والجسدیة وھي الفترة التي

 simpleالضغوط البسیطة 

stress 

 middleالضغوط المتوسطة 

stress 

 multipleالضغوط المضاعفة 

stress 

تستمر من ثوان معدودة إلى 

ساعات طویلة تنتج من أحداث 

  قلیلة الأھمیة

تنتج تمتد من ساعات إلى أیام 

بسبب أعمال إضافیة أو زیارة 

  .لشخص غیر مرغوب فیھ

  )مسؤول ، رئیس(

تمتد من أسابیع إلى أشھر إلى 

سنوات تنتج من أحداث كالنقل 

من مكان العمل أو التسریح من 

  .العمل

  

  :من حیث المصدر -د

  ...الأجر، المكافآتظروف العمل، :ضغوط مادیة

 .للأفرادالمناخ العاطفي والنفسي العام  :ضغوط معنویة
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  ...)القوانین، اللوائح، النظام(تتعلق بالقیود المفروضة على العامل  :ضغوط سلوكیة

وھي تلك الضغوط الناتجة عن الھیكل التنظیمي والاتصال والمسؤولیات، ونوع : ضغوط وظیفیة
  ...).الوظیفة

I-3 أسباب الضغوطات المھنیة:  

  :المسببات الرئیسیة للضغوط المھنیة في الجدول التالي یمكن أن تلخص أھم

  المصدر  الطبیعة
ظروف و 

  مسؤولیات العمل
 البیئة الفیزیائیة للعمل -
 الطبیعة الروتینیة للأنشطة -
 نسق العمل المرتفع -
 ساعات العمل -
 الغموض في الأدوار -
 أنشطة تفوق قدرة الأفراد -
  ...غیاب المشاركة في العمل -

العلاقات 
  الشخصیة

 عدم الاھتمام من قبل المسؤول المباشر -
 أسالیب قیادیة غیر ملائمة تمھد للصراعات -
 نقص الدعم، الاعتراف و القبول من طرف المسؤول -
 الإحساس بالعزل و التھمیش -
  ...أسلوب القوة و العنف من قبل المسؤول المباشر -

           التنظیم 
و المسارات 

  الوظیفیة

 فرص المبادرةقواعد و إجراءات امنع كل  -
 سوء تنظیم التسلل الھرمي -
 سوء الاتصال بین الأفراد -
 نقص المشاركة في صنع القرار -
 )بیئة عمل غیر آمنة ( عدم توفر الظروف الملائمة  -
  نسق متطور للمكننة، الآلیات و المعلومة یجعل الفرد یحس بالضعف  -

 نقص الدعم الاجتماعي الأسري -  العمل/البیت
  ...مشاكل عائلیة -

 ضغوطات اجتماعیة و سیاسیة -  خارج التنظیم
 نظام جبائي غیر محفز لأرباب العمل -
  بیئة اقتصادیة غیر محفزة -

  

I-4 مراحل تشكل الضغوط المھنیة  

  :یمر الضغط المھني عموما بالمراحل التالیة

  :مرحلة الإنذار -أ

المركبات الكیمیائیة في جسم البدایة ویزداد نشاطھا عندما تتفاعل ھي رد الفعل الأولي، تكون ضعیفة في 

الإنسان من أجل تجھیز الجسم لمواجھة التھدید فیترتب علیھا سرعة نبضات القلب وزیادة معدل التنفس 

  ....وزیادة نسبة السكر في الدم وتوتر العضلات والأعصاب
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  :مرحلة المقاومة -ب

وإن فشل في ذلك فقد یترتب  ضرر ،الیشعر الفرد بالقلق والتوتر والتعب نتیجة محاولة الجسم إصلاح 

علیھ وقوع الفرد في بعض الأخطاء واتخاذ بعض القرارات الخاطئة أو التعرض للأمراض بسبب فقدان 

  .السیطرة على جمیع المواقف

  :مرحلة الإنھاك -ج

في ھذه المرحلة تنھار آلیات التكیف ، تضعف مقاومة الجسم للصدمات أو الأمراض المرتبطة بالضغط 

مثل الصداع وارتفاع ضغط الدم والقرحة المعدیة والأزمات القلبیة، والتي تؤدي بالفرد في النھایة النفسي 

  جو العمل والتفكیر في ترك العمل إلى انخفاض مستوى أدائھ والاستیاء من

II – تسییر الضغوطات المھنیة:  

الكشف : المرضیة من خلالمن المحاضرة نسلط الضوء على آلیة تفادي ھذه الظاھرة في الجزء الثاني 

  .الوقایة و كذلك برنامج تسییر الضغط المھني بعن أھم المؤشرات الخاصة بالضغط المھني، أسالی

II –1 مؤشرات الضغوطات المھنیة  

  :یمكن أن نلخص مختلف المؤشرات في الجدول التالي

  العلامات الجسدیة
 TMSأعراض خاصة بالعضلات و العظام  -
 آلام الرأس و البطن -
 اضطرابات في الجھاز الھضمي -
 صعوبة في التنفس -

  
  العلامات البسیكولوجیة

 التعب المزمن -
 اضطرابات في النوم و الشھیة في الأكل -
  نقص في الجھاز المناعي -

  العلامات العاطفیة
 و عدم التحفز نقص الثقة بالنفس -
  ...)بین البكاء والضحك، الحزن، الخوف،الغضب( ردة فعل عاطفیة سریعة  -

  علامات في التصرف 
 تعاملات غیر سویة، نقص في الأنشطة، فقدان الھدف و الغایة من العمل -
 ...زیادة في التكلم، اللامبالاة، عادات سیئة، -
 ...)التبغ، الكحول، أدویة( استھلاك مفرط للمثیرات  -
  )الشھادات المرضیة ( زیادة عدد الحوادث، التغیب، الوقف عن العمل  -

  
  علامات فكریة

 ..فقدان الانتباه، التركیز، النسیان، التشویش في الأفكار -
 صعوبة اتخاذ القرارات -
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  ...فقدان روح الابداع -
  

II –2 أسالیب الوقایة من الضغوطات المھنیة  

    و أخرى تنظیمیة ة، جماعیةمجموعة أسالیب منھا ما ھو فردی یمكن محاربة ھذه الظاھرة من خلال

   ..)الموقف المسبب للضغط، تغییر جماعات العمل، الدعاء و التأمل مواجھة( الأسالیب الفردیة  -أ

إعادة بناء الشخصیة، ممارسة الریاضة و الأنشطة (  برامج الصحة النفسیة والجسمیة للفرد -ب

  ...)الثقافیة،

إعادة تصمیم العمل، الاختیار و التعیین الأمثل للأفراد، الاھتمام بثقافة (  :الأسالیب التنظیمیة-ج

المنظمة، رفع مستوى المھارات من خلال التدریب و التوجیھ، بناء نظام جید للحوافز، قیاس الأداء و 

الاتصال في المؤسسة،  تحسین ظروف و بیئة العمل، تفعیل برامج المساعدة الاجتماعیة و برامج 

  اك في القرارالإشر

II –3 برنامج تسییر الضغوطات المھنیة  

تصمیم برنامج تسییر الضغوطات المھنیة ھو عبارة عن أداة تنظیمیة، تندرج ضمن برامج الصحة      

و السلامة المھنیة في المؤسسة ھدفھا الحد من ھذه الظواھر و الحالات المرضیة في المؤسسة، لما لھا 

المھني ضمن بعض المؤسسات تضم أسالیب الوقایة من الضغط . من مظاھر سلبیة على جمیع الأصعدة

. البرنامج التسییري العام للمؤسسة، بینما البعض الآخر یصمم برنامج خص بمحاربة الضغط المھني

   .العوامل الواجب توفرھا في برنامج تسییر الضغط المھنيعلى العموم یمكن أن نستعرض أھم 

  لضغط المھني تعد موجھ للأفراد الذین یعانون الظاھرة، و مؤشرات ا: تسییر أعراض الضغط المھني -أ

  الأھم في التعامل مع ھذه الأعراض، ضف إلى ذلك الاستعانة بالأفراد ذوي الخبرة في تحدید ھذه 

  . من مسؤولین، أطباء و أخصائیین نفسانیین

  مساعدة الأفراد في تنمیة الشخصیة، و تحسسیھم من خلال برامج : تقلیص ضعف شخصیة الأفراد -ب

  التوعیة الذاتیة، بعض الطرق و التقنیات التي تساعد على تحمل الضغط  و مركزة على التأكید تدریبیة

تحسیسھم رف المسؤولین، من خلال التشجیع ویكون من ط ( :الشخصیةالتركیز على العلاقات  -ج

  )و تفادي كل أشكال التمییز  بمركزھم في صنع القرار، صنع العدالة بین الأفراد

  )التركیز على المؤشرات الفردیة للضغط الملحق بالعمل (  تسییر الضغط الملحق بالعمل -د
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  ...)بعیدة عن تولید الضغط المھنيتحدید أھداف واقعیة (  تسییر الضغط الملحق بالمؤسسة -ه

  معالجة المشاكل العائلیة للفرد، المشاكل مع فرق العمل، و بعض ( تسییر عوامل الضغوطات الفردیة  - و

  )الخاصة بالفرد المشاكل المرضیة النفسیة 
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  :الخلاصة

تھتم إدارة الموارد البشریة على بحسن تسییر الأفراد داخل المؤسسة، جعلھم أكثر فاعلیة و أكثر أداء من 

. أجل تحقیق كل أھداف المرجوة، من خلال إعداد كل الطرق و الأدوات التسییریة التي تضمن ذلك

وضعھا لأنظمتھا التسییریة إلى تحصیل بعض الظواھر المرضیة تعاني الكثیر من المنظمات أثناء 

تلعب إدارة الموارد البشریة الدور . الخاصة بالأفراد و التي یعد الضغط المھني من بین أھمھا تأثیرا

      الفعال في محاربة ھذه الظاھرة من خلال دراسة ھذا المتغیر، كشف كل المؤشرات الدالة على حدوثھ

ة برامج تسییر الضغوطات المھنیة ھو خیر سبیل لاحتواء ھذه الظاھر. راد المتضررین منھو معالجة الأف

  .   المرضیة

           

  


