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المفاهيم المت�ضمنة في الدر�سالأهداف

الدر�س الثاني: �ضغوط العمل وكيفية التعامل معها

ل�ضغوط  ال�سلبية  الآثار  على  تتعرّف 
العمل.

تبيّ كيفية توظيف �ضغوط العمل ل�صالح 
تحقيق النجاح الوظيفي.

ح �أهم �إر�شادات التعامل مع �ضغوط  تو�ضّ
العمل ب�إيجابية.

خارطة مفاهيم الدر�س
�ضغوط العمل
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ضغوط العمل و كيفية التعامل معها

التعليم العام-الثانوية مقررات-المسار المشترك-التربية المهنية-ثقافة العمل
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يت�سم ال�سلوك الإن�ساني في زماننا الحا�ضر بالقلق 
النف�سية  ال�صحة  علماء  �إن  بل  ال�شديدين،  والتوتر 
يقولون �أن القا�سم الم�شترك بين ال�شعوب هو ارتفاع 
ن�سبة ووتيرة القلق، والإقبال المتزايد على ا�ستهلاك 

المهدئات نتيجة ل�ضغوط العمل.
الخ�صو�ص  وجه  على  الوظيفي  ال�سلوك  ويت�أثر 
بارتفاع هذه الن�سب، الأمر الذي ي�ؤدي �إلى مزيد من 
التوتر  من  المزيد  وبالتالي  والمواجهات،  ال�صراعات، 
وتدني الر�ضا الوظيفي و�ضعف العلاقات الإن�سانية 

الإيجابية بين العاملين في الم�ؤ�س�سات الع�صرية.

بآ

هل ت�شعر �أن الموظفين يت�ضايقون في �أعمالهم؟
هل تتوقع �أنهم ي�شعرون ب�شيء  ما قادم يتعلق بوظائفهم؟

هل تتوقع �أن الموظفين في العمل يتجنبون الحديث فيما بينهم؟

في  يعمل  مجتهد،  موظف  عبدالله 
لاات�����ص��ال،  ب��خ��دم��ات  تتعلق  م�ؤ�س�سة 
ودائماً يكون مبادراً للم�ؤ�س�سة بالأفكار 
الم�ؤ�س�سة  ت�ساعد  ال��ت��ي  وال��ط��م��وح��ات 
في تح��ق��ي��ق م��ك��ا���س��ب ع����دي����دة، ول��ك��ن 
�أن هناك  في الآون����ة الأخر�ي��ة، لاح��ظ 

القلق الوظيفي

ويفاج�أ  الم�ؤ�س�سة،  اجتماعات  بالم�ؤ�س�سة، حيث تم تجاهله في ح�ضور  الم��سؤولين  له من قبل  تجاهلًا 
ب�أنه �آخر من يعلم ب�أي �شيء في مكان عمله، ويلاحظ �أن �أعباء العمل �صارت �أخف بالن�سبة له، بينما 

زملا�ؤه يتولون �أعباء وم�سئوليات �أكبر.

المهارات المكت�سبةهدف الن�اشط
من الن�اشط

الـوعي بالجوانـب الإيجابية 
وال�سلبيــــة التي يت�أثر بها الفرد 

نتيجة للقلق الوظيفي.

التحليل
حل الم�شكلات.
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المهارات المكت�سبةهدف الن�اشط
من الن�اشط

عزيزي الطالب: في �ضوء الم�شكلة ال�سابقة ناق�ش مع زملائك ما ي�أتي:
النقاط التي �سوف يفكر فيها عبدالله الآن وتتعلق بم�ستقبله الوظيفي؟

الإجراء الذي �سوف يقوم به عبدالله جراء هذه الت�صرفات من �صاحب العمل؟
لاا�ستفادة التي �شعرت بها �أنت كطالب اليوم، ورجل �أعمال الغد لتوظيفها في حياتك العملية؟

�إن �ضغوط العمل �سرعان ما تتحول �إلى قلق، وهذا ي�ضر ب�أداء الموظف لوظيفته، بالإ�ضافة 
�إلى الت�أثير �سلباً على حياته الخا�صة ومن ثم �إنتاجيته في العمل.

النجاح الوظيفي

ال��وظ��ي��ف��ة �إح����دى �أه����م ���ص��ور العمل 
التي يمار�سها كثير من النا�س �سواء في 

�إدارات حكومية �أو في م�ؤ�س�سات خا�صة.
�أط������رح في ه����ذا ال��ن�����ش��اط ع������دداًٍ من 
عند  توافرها  من  بد  لا  التي  ال�شروط 
في  الوظيفي  النجاح  ين�شد  �شخ�ص  ك��ل 

عمله.

�أن توظيفك الجيد في التعامل مع �ضغوط العمل ي�ؤدي �إلى النجاح الباهر.

ا���ستثمار قدرات الطالب في 
ط��رح ر�ؤيت��ه ح��ول النج��اح 

الوظيفي.
�صياغة مقترحات من وجهة 
النجاح  بلوغ  الطالب في  نظر 

المن�شود.

جمع المعلومات.
الع�صف الذهني.

لاا�ستنتاج.

كيف نحول العمل �إلى متعة؟
اليوم، حيث يفكر  الملتحق بعالم العمل  ال�شباب  ال��سؤال يطرح نف�سه ب�شدة عند كثير من  هذا 

كيف يكون العمل بالن�سبة لهم متعة و�سعادة.
ال��شأن، ولكن هنا  الن�صائح والإر�شادات التي يمكن تقديمها في هذا  وهناك بالطبع عديد من 
�أهم الن�صائح التي تقدم له�ؤلاء ال�شباب، بحيث ت�ساعدهم كثيراً في بلوغ ما هو  �سوف نركز على 

من�شود، والبُعد عن المثالية الزائدة، وعدم لااهتمام بال�صغائر في العمل.
فنحن نن�صح دائماً بالتحلي بالأخلاق العظيمة، و�إيثار الغير والبعد عن الأنانية وال�سعي �إلى 
التعاون... �إلخ، ولكن يبالغ الكثيرون منا في ذلك، فيحملون �أنف�سهم فوق طاقتها، وهو ما لا ندعو 

�إليه مطلقاً. على العموم من التوجيهات في هذا المجال، ما ي�أتي:

�إذا لم ت�ستطع العمل بما تحب فعليك �أن تحب ما تعمل.

3
2
1

انتبه

HP
Textbox
1- تأكد من انسجامك مع العمل الوظيفي الذي تمارسه ورغبتك فيه.

2- لابد من توافر المهارات المطلوبة لسير العمل في حده الأدنى.

3- استفد من خبرات من هم أقدم منك في العمل.

4- استشر رئيسك فيما يعترضك من مشكلات واعرض عليه مدى تقدمك في العمل.

5- ليكن لك لقاءات منتظمة مع العاملين معك من مرؤوسيك وزملائك في العمل لتدارس شوون العمل, والتعرف على ما لديهم من مشكلات والتعاون معهم في حل هذه المشكلات.

6- توزيع يوم عملك الوظيفي على المهام المطلوب إنجازها.

7- الدقة في العمل والاهتمام بتفاصيله والمتابعة له حتى النهاية.

8- كن قدوة لغيرك من العاملين معك في النزاهة والصدق والعدالة والالتزام بأوقات الدوام الرسمي وتنفيذ اللوائح ونظم المؤسسة والتفاعل الإيجابي معها وتقديم المقترحات البناءة حولها. 
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هوّن على نف�سك... ف�أنت �إن�اسن:

للخط�أ،  معر�ض  �أنك  بالتبعية  يعني  �إن�سان  كونك 
الملائكة  من  ولا  المع�صومين،  الأنبياء  من  ل�سنا  فنحن 
الحقيقة،  هذه  ين�سون  منا  كثيرين  ولكن  المنزهين. 
�أمر  �أخط�أوا، وهو  العقاب كلما  �أ�شد  �أنف�سهم  ويعاقبون 

متكرر الحدوث بالطبع.
وارد  الخط�أ  يعد  خا�ص  بوجه  العمل  مجال  وفي 
ب�شكل م�ؤكد. فالأمر فيه كثير من التجارب والمحاولات 

والتحديث، وكلها �أمور ذات نتائج غير م�ؤكدة النجاح.
لا تبالغ في التم�سك بالمواعيد:

من �أثقل �ضغوط العمل التي نتعر�ض لها مواعيد الت�سليم، 
�أو لاانتهاء من الم�شروعات، �أياً كان نوعها، ولاالتزام �أمر جميل 
ومطلوب، �أما �أن يتحول �إلى عبء �إ�ضافي عليك، فلي�س بالأمر 
المطلوب على الإطلاق. ومن �أكبر م�ضيعات وقت من يدمنون 
في  التفكير  هو  مر�ضي  ب�شكل  المحدد  الموعد  في  الت�سليم  عادة 

كيفية ت�سليم الأعمال المطلوب �إنجازها، ومتى.. وهكذا. ولو �أنهم لم يفكروا بهذا الأمر بتلك الكثافة 
ت�سليم  كيفية  في  التفكير  هو  ذلك  من  والأهم  فعلًا.  المحدد  الموعد  في  منهم  المطلوب  �إنجاز  لأمكنهم 
الأعمال المطلوب �إنجازها، ومتى... وهكذا. ولو �أنهم لم يفكروا بهذا الأمر بتلك الكثافة لأمكنهم �إنجاز 
�أنهم ي�صابون بالتوتر والع�صبية في �سبيل  المطلوب منهم في الموعد المحدد فعلًا. والأهم من ذلك هو 
لاالتزام بالموعد، مما قد ي�ؤثر على علاقاتهم بغيرهم، وي�ؤثر حتى على جودة العمل المطلوب ت�سليمه.

لا تتم�سك ب�آمالك و�أحلامك حرفياً
في مجال العمل خا�صة لا تملك �أنت وحدك زمام الأمور كلها. فعليك �إذن القيام بواجبك وال�سعي 
نحو �أهدافك �أما النتيجة فلن تتحكم فيها، ف�إذا لم ت�أتِ الرياح بما ت�شتهي ال�سفن، فلا ت�ؤنب نف�سك، 
ولا ي�صيبك الإحباط ولااكتئاب، ويكفيك �أنك قمت بواجبك على �أكمل وجه حتى تر�ضى عن نف�سك.

من �أ�سو�أ عادات العمل �أنك كثيراً ما ت�سمع من موظف ما يقول »�إن رئي�سي ي�ستفيد مني �أكثر 
بكثير من الراتب الذي يمنحني �إياه«.

�أنك تذهب للعمل لكي ت�ستغل  ف�إذا كنت من ه�ؤلاء فقد و�ضعت نف�سك في �صراع. ف�أنت تظن 
�صاحب العمل لأق�صى درجة. و�أنه بدوره يقوم بنف�س ال�شيء، و�أن الفائز منكما هو من يخدع الآخر 

وي�ستغله ب�شكل �أكثر دهاءً.
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�أنه لا يوجد في العمل مجال لفوز الجميع. بل �إن الفوز دائماً يتحقق  ومعنى ذلك �أنك ت�ؤمن 
لطرف على ح�ساب الآخر، وهذا النوع من التفكير لا ينا�سب مجال العمل �إطلاقاً. ف�أنت و�صاحب 
كبيرة  كل  تح�سب  ولا  نف�سك  على  ن  فهوِّ الم�ؤ�س�سة.  نجاح  �أجل  من  معاً  يعملان  �شريكان  الم�ؤ�س�سة 

و�صغيرة، ولا تذهب لعملك حا�سبًا المك�سب والخ�سارة، فلي�س هكذا ت�سير الأمور.

وهنا يجب عليك لتح�صل على العمل �أو الوظيفة التي تحبها وترغبها في التعرف على رغباتك 
التي تمثل المفتاح الحقيقي للو�صول �إلى النجاح المرغوب.
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�إجابتك على هذا لاا�ستبيان �سوف ت�ساعدك في تحديد رغباتك التي ت�ؤهلك فيما بعد للح�صول 
على العمل المطلوب.

المهارة
التعامل مع المعلومات

التخطيط

التحليل
الكتابة

لاا�ستماع
المقابلات
الإ�شراف
التدريب
الت�صميم

الر�سم
التنظيم
الإدارة
البيع

�أقدر على ممار�ستها�أحتاج ممار�ستها�أرغب في ممار�ستها
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