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· إلى كل العاملين المعرضين لضغوط العمل 0
· إلى الباحثين عن حياة وظيفية خالية من ضغوط العمل 0
· إلى كل العاملين المبدعين الذين يعانون من الضغط  والإحباط 

   اهدي جهدي المتواضع هذا لعله يكون عونا لهم في التعرف على  ضغوط العمل وأسبابها وسبل معالجتها للحد من تأثيراتها  الصحية والنفسية المدمرة 0

وقانا ونجانا الله تعالى منها ومن  تأثيراتها انه سميع مجيب 000


إن النجاح الذي نسعى لتحقيقه له ثمن هو العمل ؛ فالنجاح في أي علم أو أي عمل لا يأتي بالتمني، وإنما يأتي بالتخطيط السليم الخالي من الغش، والعمل الدؤوب المتواصل المبني على أسس علمية مدروسة. ومن البديهي أن كثرة العمل تولد الكثير من الضغوط أثناء ممارسته، وهذه الضغوط تحتاج إلى الكثير من الصبر والمثابرة، والتأني، فضلاً عن الحكمة في التعامل معها حتى لا يخسر من يتعرض لها كل شيء في موقف واحد، أو في مواقف متفرقة، في حال عدم معرفته كيفية مواجهة هذه الضغوط. ومن البديهي أيضاً أن كل من يعمل يتعرض لضغوط تختلف باختلاف طبيعة العمل، ومكانه وزمانه. فالموظف المُجد  سواء كان رجلاً ، اوامرأة  الذي يسعى إلى تحصيل العلم بجد واجتهاد، آملاً في التفوق والتميز من خلال الحصول على أعلى التقديرات العلمية، نراه يتعرض لضغوط نفسية كبيرة، ولكنه بتميزه الفكري يحول التأثيرات السلبية لهذه الضغوط إلى تأثيرات إيجابية تدفعه دفعاً نحو العمل الجاد الذي يمكنه من تحقيق أهدافه وآماله التي يسعى إليها. وفي المقابل نجد غير المجتهد، أو غير الطموح الذي لا يعبأ بشيء، ولا يتطلع إلى المعالي، غير مهتم بتحصيل العلم، وغير مهتم بالاجتهاد في عمله حتى يتقدم فيه، نجده ينهار تماماً في حال تعرضه للقليل من ضغوط العمل، فهو لا يعرف – ولم يسعى إلى المعرفة – كيف يتصرف حيال هذه الضغوط، ويراها دائماً نهاية المطاف، وأن القرار الصحيح – من وجهة نظره- هو ترك هذا العمل كي لا يتعرض لهذه الضغوط، والبحث عن عمل آخر ليس فيه ضغوط، ظناً منه أن هذا العمل – الخالي من الضغوط - موجود ويمكن الحصول عليه، وهذا ظن واهم، فلا يوجد عمل بلا ضغوط – هذه حقيقة مسلم بها 0

تتبادر في أذهاننا كموظفين التساؤلات الآتية : ما أنواع الضغوط التي قد نتعرض لها؟ وما الأسباب التي تؤدي إليها؟ وكيف نواجهها؟ وللإجابة على تلك التساؤلات لابد لنا من أن نتعرف على ضغوط العمل وأسبابها وأنواعها ومظاهرها وتأثيراتها البدنية والصحية والنفسية علينا لنتمكن من مواجهتها والحد من تأثيراتها المدمرة 0ولتسليط الضوء على ذلك وبعد الاطلاع على الدراسات والبحوث والمقالات المنشورة على الشبكة المعلوماتية في مجال ضغوط العمل التي سبقتني في هذا المجال والتي لأصحابها الفضل بعد الله سبحانه وتعالى في ظهور هذا الجهد المتواضع إلى حيز الوجود بعد الاستعانة بتلك الجهود في إعدادها 0 
إن العمل في الوقت الحاضر يقتطع الجزء الأكبر من وقت الإنسان, وعندما يعيش الموظف هذا الزمن تحت ضغوط العمل بشكل مستمر, فإننا بذلك نخسر كثيرا من عطائه  لان الشعور بالضغط عنده  يقلل من قدراته على التركيز ويشتت جهده فتقل إنتاجيته ويزيده توترا فتهتز علاقاته المهنية والاجتماعية, هذا إضافة إلى ما يتسبب له من آثار صحية جسدية ونفسية, فالإدارات مطالبة بأن تولي هذا الأمر اهتماما خاصا لكي تحافظ على موظفيها سالمين معافين من كل الضغوط التي يواجهونها كونهم الأداة الفاعلة لتحقيق أهدافها فلابد لها أن تحرص على توفير أجواء العمل المناسبة ليتمكنوا من أداء واجباتهم بكل همة ونشاط 0
تضمن الكراس التعريفي لضغوط العمل فصلان احتوى كل منهما على:ـ

الفصل الأول : (مفهوم ضغوط العمل ) تضمن ثمانية مداخل هي:ـ
ـ المدخل الأول : مفهوم الضغوط لغة واصطلاحا0 

ـ المدخل الثاني :أهمية دراسة ضغوط العمل 0 

ـ المدخل الثالث : أسباب وإعراض ومظاهر ونتائج ضغوط العمل 0 

ـ المدخل الرابع : مصادرا لضغوط وأنواعها وأساليب التعرف عليها 0 

ـ المدخل الخامس : الآثار الناتجة عن ضغوط العمل 0 

ـ المدخل السادس : علاقة ضغوط العمل بالأداء الوظيفي 0 

ـ المدخل السابع : علاقة الهيكل التنظيمي والاتصالات والتكنولوجيا بضغوط العمل0 

ـ المدخل الثامن : علاقة القيادة وسياسة التحفيز ومركزية القرار بضغوط العمل 0
الفصل الثاني: (مواجهة ضغوط العمل  )0تضمن ستة مداخل هي :ـ

ـ المدخل الأول : استراتيجيات التعامل مع ضغوط العمل 0 

ـ المدخل الثاني : مقومات تنفيذ استراتيجيات مواجهة ضغوط العمل 0 

ـ المدخل الثالث : الوسائل المعينة على مواجهة ضغوط العمل 0 

ـ المدخل الرابع : مواجهة  الضغوط بالمنظور الاسلامي0 

ـ المدخل الخامس: مواجهة الضغوط بالمنظور الحديث 0 

ـ المدخل السادس: أنت أقوى من الضغوط واختبار في مدى القدرة على تحمل ضغوط العمل0
أسجل شكري وتقديري وامتناني لكل من أعانني في انجازه وأتمنى من الله العلي القدير الاستفادة منه ليكون عونا في التعرف على ضغوط العمل وفهم تأثيراتها والحد من نتائجها على صحتنا وأبداننا وجعل حياتنا الوظيفة خالية من الضغوط ويسودها الوئام والتفاهم خدمة لمؤسساتنا التي نعمل فيها ومن الله العلي القدير التوفيق والسداد 0
قال تعالى : ( ونفس وما سواها(7) فألهما فجورها وتقواها (8) قد أفلح من زكاها (9) وقد خاب من دساها (10)(الشمس الاية7ـ 10 ج30) 0
قال الرسول (ص) (من عرف نفسهُ فقد عرف الله ومن عرف الله فقد أمنت نفسه واطمأنت سريرته) 0
قال الأمام علي (ع) (يا ابن آدم إياك والهم والغم فهما أقرب الطرق إلى الهرم والشيخوخة).


((مفهوم ضغوط العمل))
                                      ((المدخل الأول))
مفهوم الضغوط لغة واصطلاحاً: 
أولا :ـ تعريف الضغط لغة :
بالرجوع إلى كتاب (المختار من صحاح اللغة )(محمد محي الدين عبد الحميد و محمد عبد اللطيف :1934 م ،302 ) للتعرف على اشتقاق كلمة(ضغط ) فكانت كما يأتي:ـ
	الكلمة
	المعنى اللغوي

	ضغَطهُ  (بالفتح)
	زحمهُ إلى حائط أو نحوهُ 0 

	الضُغطة 
( بالضم)
	 هي الشدةُ والمشقة ، ويقال اللهم ارفع عنا هذه الضُغطة 0
 وهي الضيق والقهر والاضطرار 0

 وهي الزحمة والشدة والمجاحدة بين المدين والدائن 0

	الضاغِط ُ
	كالرقيب والأمين ويقال أرسله ضاغطا على فلان سمي بذلك لتضيقهُ على العامل ومنه حديث معاذ بن جبل ((كانَ عليّ ضاغِط ٌُ )) 0

	الضَغيط ُ 
	تقال للرجل ضعيف الرأي 0


ثانيا :ـ تعريف الضغط اصطلاحاً :ـ
تُرجع كلمة ضغط (STRESS) إلى الكلمة اللاتينية (CTRINGER) والتي تعني السحب بشدة (ro draw tignt) وقد استخدمت كلمة الضغوط في القرن الثامن عشر لتعني "أكراها وقسرا"، و جهد قوي و إجهاد و توتر لدى الفرد أو لأعضاء الجسم أو قواه العقلية.
أما مفهوم ضغط العمل بوصفه مصطلحاً فقد نشأ في المؤسسات والمنظمات التي تعتمد في تحقيق أهدافها بصورة رئيسة على العنصر البشري، حيثُ يفترض من هذه العناصر أن تقوم بواجباتها المهنية بأسلوب يتسم بالفاعلية لتقديم الخدمات المنتظرة منها على أكمل وجه، ولكن على الرغم من الرغبة الصادقة التي قـد تكـون لـدى أولئك المهنيين ومؤسساتهم 
في تذليل العقبات التي تقف في طريق تقديم الخدمات المطلوبة إلا أن هناك معوقات في بيئة 
العمل تحول دون قيامهم بدورهم بصورة كاملة، وهذا ما يطلـق عليـه ضغـوط العمـل 
Job Stress، وهي بشكل عام المتغيرات التي تحيط بالعاملين وتسبب لهم شعوراً بالتوتر، وتكمن خطورة هذا الشعور في نتائجه السلبية التي تتمثل في حالات مختلفة منها القيام بالواجبات بصورة آلية تفتقر إلى الاندماج الوجداني؛ والتشاؤم؛ وقلة الدافعية؛ وفقدان القدرة على الابتكار(عسكر؛عبد الله:1988م،65) 0
ومع أن المفهوم الاصطلاحي لضغوط العمل بصورة عامة يكاد يكون واضحاً وسهل الفهم، إلا أن الباحثين في هذا المجال اختلفوا في التوصل إلى تعريف لمعنى الضغوط متفق عليه، حيثُ يمثل المفهـوم الإجرائي لضغط العمـل لـدى الباحثين الذين لديهم خبرات بحثية في الموضوع أنماطاً مختلفة من الاتجاهات، وفيما يأتي جدول بهذه التعاريف :ـ
	ت
	اسم الباحث
	تعريف ضغط العمل

	1
	(الخضيري، 1991م).   
	(هو كل ما له تأثير مادي أو معنوي ويأخذ أشكالاً مؤثرة على سلوك متخذ القرار ويعيق توازنه النفسي والعاطفي ويؤدي إلى إحداث توتر عصبي أو قلق نفسي يجعله غير قادر على اتخاذ القرار بشكل جيد أو القيام بالسلوك الرشيد تجاه المواقف الإدارية أو التنفيذية) 0

	2
	(الهنداوي : 1994م،91).
مستعينة بمعجم
THE LANGUAG
OFTHE HEART
	(هو تجربة ذاتية تُحدث لدى الفرد محل هذا الضغط اختلالاً نفسياً كالتوتر أو القلق أو الإحباط، أو اختلالاً عضوياً كسرعة ضربات القلب أو ارتفاع ضغط الدم. ويحدث هذا الضغط نتيجة لعوامل قد يكون مصدرها البيئة الخارجية أو المنظمة أو الفرد نفسه، وتختلف المواقف المسببة لضغوط العمل باختلاف مواقع الأفراد وطبيعة عملهم) 0


	ت
	اسم الباحث
	تعريف ضغط العمل

	3
	فوزي فائق:
1996م ،136).
	((هي كلمة تدل على مجموعة المواقف أو الحالات التي يتعرض لها الفرد في مجال عمله، والتي تؤدي إلى تغيرات جسمية ونفسية نتيجة لردود فعلية لمواجهتها، وقد تكون هذه المواقف على درجة كبيرة من التهديد فتسبب الإرهاق والتعب والقلق من حيث التأثير فتولد شيئاً من الانزعاج )) 

	4
	(فائق:1996م ،137)
	يرى أيضا أن ضغوط العمل هي ((استجابة وجدانية وسلوكية وفسيولوجية لمنبه مؤلم)).

	5
	(هيجان: 1998م ، 37).
	يؤيد مفهوم ضغوط العمل لدى هنداوي بأنه
(( تجربة ذاتية لدى الفرد تحدث نتيجة لعوامل في الفرد نفسية أو من البيئة التي يعمل فيها))0

	6
	(المشعان :2000م ،72)
	((هو التغيرات البيئية المكثفة التي يمكن الاستجابة غير التوافقية لها وتراكمها مع العوامل العضوية والنفسية التي تشكل مجتمعاً ضاغطاً على الفرد ينتهي بعجزه عن الوفاء بالتغيرات البيئية والاجتماعية )) 0

	7
	(بارون:1999م، 53).      


	((أنها استجابة مكيفة تتوسطها الفروق الشخصية الفردية أو العمليات السيكولوجية نتيجة حدث أو فعل بيئي خارجي بحيث تضع متطلبات سيكولوجية أو مادية مفرطة على الفرد)) 0


من خلال استعراض وجهات النظر السابقة حول ضغوط العمل نرى عدم اتفاق الباحثين على إيجاد تعريف محدد لضغوط العمل، رغم وجود مجموعة من النقاط المشتركة التي يلتقي فيها المفكرون والباحثون في هذا المجال، وترجع سبب هذه الفروقات في البُعد المفهومي للمصطلح  نتيجة اختلاف التجارب الشخصية والاهتمامات والخبرات للباحثين في مجال التخصص نفسه، إضافة إلى عامل أكثر قوة وهو ارتباط ضغوط العمل بعلوم عديدة ومجالات عمل مختلفة، حيثُ يمثل الموضوع نقطة اهتمام مشتركة لا يخلو منها أي مجال عمل مهما كان نوع العاملين المتخصصين فيه، لذا فإن الطريقة التي يتم دراسة الموضوع بها بالتأكيد لن تكون واحدة، وسيختلف مفهوم تحديد المصطلح بناءً عليها. 
يرى (محمد:1992م،72-73)و(المشعان:2001م،73)  انه يمكن تصنيف نقاط الاتفاق بين الباحثين حول ضغوط العمل بثلاث اتجاهات هي:ـ
	ت
	مضمون الاتجاه
	ميل أصحاب الاتجاه إلى

	1
	المثيرات أو الأحداث الخارجية الموجودة في البيئة المحيطة بالفرد 0


	يميل أصحاب هذا الاتجاه إلى قصر مصادر ضغوط البيئة ومسبباتها على المثيرات والأحداث المختلفة الموجودة في البيئة المحيطة للفرد مثل وفاة شخص عزيز أو الكوارث الطبيعية من زلازل وغيرها أو الحروب. دون الأخذ بالاعتبار القوى الذاتية للفرد أو ردود أفعاله التي يبديها تجاه هذه المثيرات التي ينتج عنها مجموعة من التغيرات النفسية والجسمية.

	2
	إدراك الفرد للحدث وتقديره له 0
	يركز أصحاب هذه الاتجاه على استجابة الفرد للمصادر المسببة للضغوط دون وضع اعتبار لتفاعل الخصائص الذاتية للفرد مع بيئة العمل، لأنهم يقيسون النتيجة التي تنجم عن حالة الضغوط والتي تتمثل في الاستجابة التي يتخذها الإنسان نحو المثير أو المسبب للضغط. 

	3
	الاستجابة السيكولوجية للحدث ومثيرات البيئة
	يرى أصحاب هذا الاتجاه وجوب حدوث تفاعل بين مثيرات الضغوط واستجابة الفرد لها، ينشأ بسببها لدى الفرد حالة من التغيرات الداخلية وردود الفعل الفسيولوجية والنفسية، تدفعهم إلى سلوك غير طبيعي في أدائهم لعملهم0


حدد (هيجان:1419هـ،18) ثلاثة اتجاهات عامة للباحثين والتي تعكس التطور التاريخي لمفهوم ضغوط العمل وتعريفاتها حتى العصر الحديث، حيث قسم وجهات النظر فيها إلى ثلاث وجهات نظر أساسية تتعلق بدراسة الموضوع تمثلت في الاتجاهات الآتية:
	ت
	مضمون الاتجاه
	رأي الباحثون

	1
	النظر إلى الضغوط بوصفها استجابة للتهديد0
	يربط الباحثون موضوع الضغوط هنا بالبقاء بالنسبة للإنسان، وذلك لما يترتب عليها من محاولة الدفاع عن النفس والبحث عن وسائل الحماية. فكلما زادت حالة الإجهاد أو الضغوط انتقل الفرد إلى مرحلة المقاومة التي  يشعر فيها بالقلق والتوتر والإرهاق، مما يشير إلى مقاومة الفرد للضغوط ويترتب على هذه المقاومة وقوع حوادث وضعف القرارات المتخذة والتعرض للأمراض خلال هذه المرحلة وذلك لأن الفرد لا يستطيع السيطرة على الموقف بإحكام.

	2
	النظر إلى الضغوط بوصفها تهديداً في حد ذاتها
	حيث ينظر إلى الضغوط هنا باعتبارها القوى البيئية المحيطة بالفرد التي تحدث تأثيراً سلبياً عليه، والتي يمكن تصنيفها إلى ثلاث فئات رئيسة تتمثل في: المصادر المتعلقة بالخصائص التنظيمية والعمليات؛ والمصادر المتعلقة بمطالب العمل وخصائص الدور؛ والمصادر المتعلقة بخصائص الفرد وتوقعاته 0تهدف الدراسات المبنية على وجهة النظر هذه، إلى التوصل إلى
إيجاد ظروف عمل ملائمة يمكن من خلالها تحسين ظروف الإنتاج بمراجعة السياسات التنظيمية؛ والبناء التنظيمي؛ وظروف العمل؛ ومطالب الدور الوظيفي وخصائصه ومعرفة مدى تأثيرها على العاملين (هيجان:1419هـ،18)0


	ت
	     مضمون الاتجاه
	رأي الباحثون

	3
	النظر إلى الضغوط بوصفها أموراً داخلية متعلقة بالفرد
	يركز أصحاب هذا التوجه على الفروق الفردية بين الأفراد، والعوامل التي تؤثر في وجود اختلافات بين الأفراد استجابة للضغوط وعلاقتها بالأمراض، لأن إدراك هذه الفروق الفردية للأفراد والتعرف إليها يفسر ردود الأفعال تجاه ضغوط العمل التي تواجههم، والتي تمثل دافعاً للفرد نحو البقاء، لهذا فإن الفرد عندما يتعرض لقوى أو تأثيرات تهدد بقاءه، يحتم عليه ذلك التكيف أو التصرف لاستعادة حالة الثبات، كما يجدر القول إن هذه القوى أو المصادر المسببة للضغوط قد تكون كامنة في طبيعة الفرد ذاته وليس  بالضرورة أن تكون خارج الفرد، حيث تمثل مصادر الضغوط بالنسبة له دوافع لمحاولة التكيف والبقاء في عالمه الخارجي (هيجان:1419هـ،21).


ويرى (1968:SELYE). إن ردود الأفعال التي يبديها الفرد في مواجهة المثيرات التي يتعرض لها تساعده على تحقيق التكيف والتعامل مع مسببات تلك الضغوط التي يواجهها، وتحدث هذه الردود وفقاً لثلاث مراحل متتالية هي:ـ
	ت
	اسم المرحلة
	مضمون المرحلة

	1
	مرحلة التنبيه من الخطر أو الإنذار منه0
	يعبر عنها بردود الفعل الجسمية للفرد في حالة الضغط، حيث يقوم الجسم بإفراز هرمونات من الغدد الصماء ينتج عنها تغيرات جسمية متعددة، مثل سرعة ضربات القلب؛ وزيادة معدل التنفس؛ وارتفاع ضغط الدم؛ وزيادة سكر الدم.



	ت
	اسم المرحلة
	مضمون المرحلة

	2ـ
	مرحلة زيادة معدل الضغط الذي ينقل الفرد من مرحلة المقاومة إلى مرحلة الإنذار0
	في هذه المرحلة يحاول الجسم التغلب على الأعراض التي نتجت عن المرحلة الأولى السابقة، فيشعر بالقلق والتوتر والإرهاق، مما قد يترتب عليه وقوع الفرد في بعض الأخطاء؛ واتخاذ بعض القرارات غير الصائبة؛ والتعرض للأمراض بسبب فقدان السيطرة على جميع المواقف المختلفة معاً.

	3ـ
	انهيار مقاومة الفرد، حيث تستنفد طاقة الجسم ويصبح غير قادر على التكيف 0
	ظهور الأمراض المرتبطة بالضغط النفسي كالصداع؛ وقرحة المعدة؛ وتصلب الشرايين؛ وأمراض القلب ... وغيرها كثير من الأمراض التي تؤدي بالفرد في النهاية إلى انخفاض مستوى أدائه في عمله، ومن ثم تأثر فاعلية إنتاجية المؤسسة وكفاءة أدائها بشكل عام0 
           


هل كل مايتعرض له الموظف من أحداث هي ضغوط عمل ؟ 
 لقد حدد كل من (روي وكليرك : 1989) شروطا ينبغي توفرها في الأحداث التي يتعرض لها الموظف ليطلق عليها ضغوط عمل وهي:ـ
· أن يكون الحدث دالاً على التغيير والتواصل في نشاطات العمل اليومية.
· أن يكون الحدث قابلاً للتميز ، بحيث يكون منفصلاً وذا علاقة بأحداث الحياة.
· أن يكون الحدث قابلاً للملاحظة أكثر من كونه اعتقاداً أو شعــوراً شخصياً 0
((المدخل الثا ني))
أهمية دراسة ضغوط العمل:
إن ضغوط العمل سمة من سمات العصر الحديث، حيث يطلق عليها بعض الباحثين (القاتل الصامتTHE SILENT KILLER ) ( العتيبي:1997م). وأصبحت  العديد من المنظمات والمؤسسات في الوقت الراهن على اختلاف أنشطتها تعاني من ازدياد ضغوط العمل وانتشارها بشكل واسع بين العاملين فيها، وثبت أن استمرارها يترك آثاراً سلبية على صحتهم البدنية والنفسية ومن ثم على أدائهم الوظيفي (فائق:1417هـ،153).
والجدير بالذكر أن ضغوط العمل لا تعد خللاً في الأسلوب الذي تدار به المؤسسة أو في طريقة تنظيم العمل وأدائه بها، لأنها عنصر لازم ينشأ مع أي تنظيم إداري، حيث يصعب أن توجد مؤسسة لا يشعر العاملون فيها بمستويات مختلفة ومتنوعة من ضغوط العمل، مهما وضعت من خطط وبذل من جهد في أساليب إعدادها وتنفيذها (الهنداوي:1994م،125). 
حددت (الخثيلة : 1417هـ،88) إن أهمية دراسة ضغوط العمل تعود إلى أمرين هما :ـ 

· قيمة العمل ذاته وأثره في حياة الأفراد وعلاقاتهم الاجتماعية والسياسية والاقتصادية وانعكاس تلك العلاقات على المجتمع بصفة عامة، فضلاً عن أثره على نفسية الإنسان واتزان مشاعره.
·  ما تسببه الآثار السلبية لضغط العمل من شعور بالتوتر والإجهاد المتصلَيْن بالأمراض الجسمية والنفسية والعقلية التي تؤثر على الإنجاز والإتقان والإنتاج بشكل عام وهذا ما يؤدي في النهاية إلى ضرورة دراسة ضغوط العمل والوسائل الممكنة للحد من ذلك التوتر والإجهاد (خاصة أنه بدأ الاعتراف في الآونة الأخيرة بشكل رسمي بتأثير ضغوط العمل العضوية والنفسية على صحة الفرد، وكثيراً ما نقرأ في الصحف عن أفراد قاضوا قانونياً شركات تسببت لهم بأمراض أو جرح لمشاعرهم وكسبوا من وراء تلك القضايا أموالاً طائلة، والتي تتركز غالباً في المجتمعات الغربية. هذا بالتأكيد بعد أن تم إثبات صلتها علمياً بضغوط العمل التي تعرضوا لها. 

والجدير بالذكر أن الآثار السلبية لضغوط العمل لا تمس الموظف فقط في حد ذاته وإنما تمتد لتمثل تحديًا للمؤسسات التي يعمل بها أيضاً وتعيق مسيرتها الوظيفية الحالية والمستقبلية عن العمل والتطوير.   
فضغوط العاملين ينبغي أن ينظر إليها بصفتها علماً يحاول تطوير أسسه النظرية وتقوية الأبحاث التطبيقية حوله كرؤية شاملة وبعيدة لتطوير أداء مؤسسات المعلومات بشكل عام بزيادة كفاءة العاملين فيها، لا سيما في العالم العربي الذي لم يوجه اهتماماته بعد إلى البعد النفسي للعاملين وتأثيره على المنظمات والمؤسسات في تحقيق أهدافها. لأن تخطيط أي مؤسسة وتطويرها لا يتم بمعزل عن تفهم تأثير ضغوط العمل على العاملين فيها، لأنهم جزء من نظام المؤسسة الذي تنفذ أهدافها من خلاله .

أن الاهتمام بضغوط العمل يهدف إلى تحسين الأداء في أي مؤسسة المهتمة بهذا الأمر تجد نفسها مضطرة إلى إعادة النظر في تقويم أداء عامليها وفاعلية إنجازهم، ومعنى ذلك أنها تقوم بعملية مراجعة تحليلية شاملة لنظامها ، فتطور نواحي القوة فيه ، وتحاول تخطي نواحي الضعف في النظام لتطوير أداء العاملين، إلى جانب تطوير مهارات المدير وإدراكه للعوامل التي تؤثر على فعالية أداء العاملين.
والجدير بالذكر أنه رغم الاهتمام المتزايد بالآثار السلبية للضغوط، إلا أن جميع نتائجها ليست  بالضرورة سلبية أو ضارة ، فقد تدفع الفرد نحو الإنجاز والتفوق وتكون حافزاً له لتحقيق أهدافه (KELLY:1994,26). وتحفزه للعمل، لاعتقاد الفرد أنها أساس وجوده. إلا أن دراسة ضغوط العمل في أي مؤسسة بكل الأحوال لها فوائد عديدة بوصفها مؤشراً حقيقياً لتفسير سلوك العاملين سواء كان سلباً أو إيجاباً، لتقديم التوصيات اللازمة لتقليل النواحي السلبية في سلوك العاملين وأدائهم الوظيفي، وتنمية وتطوير النواحي الإيجابية التي تنتج من مستوى محدد مفيد من الضغط على السلوك الشخصي للعاملين وعلى مستوى العمل. 

أولا:ـ الأهداف التي تحققها دراسة ضغوط العمل في المؤسسات :ـ

· تمكين المؤسسة من تحسين أداء موظفيها بإتباع الوسائل المختلفة الجادة والفاعلة للمتابعة والإشراف والتوجيه للتعرف إلى نواحي القوة والضعف في أداء العاملين فيها0 
· مساعدة إدارة المؤسسة على الارتقاء بأدائها لتوظيفها لخبرات وقدرات العاملين حسب متطلبات العمل، والكشف عن إمكانات وقدرات العاملين الكامنة للاستفادة منهم في بعض المهام المتميزة والصعبة التنفيذ.
· إعطاؤها أبعاداً جديدة لسياسة التطوير الإداري والمهني في بيئة العمل يوضع فيها اعتبار لظروف العاملين الاجتماعية والنفسية. 
· المساهمة في تفعيل البرامج التدريبية بالكشف عن مهارات العاملين الفعلية ومعارفهم، والقيمة الحقيقية للبرامج التدريبية التي يتلقونها، وقدرتها على تطوير مهاراتهم في أعمالهم التي يؤدونها، مع تصميم برامج مناسبة لاحتياجاتهم الفعلية.
· إظهار القدرات الإدارية للمدراء والمشرفين غير الظاهرة في مجال القيادة والتوجيه للمرؤوسين، وفاعلية أسلوبهم في إيجاد مستوى من العلاقات الإنسانية في العمل والثقة بين الرؤساء والمرؤوسين.  
· العمل على التزويد بمعلومات من شأنها دعم الخطط التطويرية بالمؤسسة بالكشف عن عوامل الضعف التي تؤثر في أداء العاملين في المؤسسة بشكل عام منها ضعف التجهيز، وعدم ملاءمة المناخ الوظيفي للعمل، وضعف المعلومات لأداء الأعمال، وعدم إشباع الحاجات.  
· زيادة حماس العاملين للعمل وتحملهم للمهام والمسؤوليات التي توكل لهم مما  يسهم في الإنتاج الفعال الذي يطابق معايير الجودة والمواصفات التي يتطلبها العمل في المؤسسة.

· تفعيل الانضباط الإداري الذي يشمل الالتزام بمواعيد العمل والمحافظة على الممتلكات العامة والكياسة في التعامل مع الجمهور من المستفيدين.  
ثانياً:ـ الاهتمام الدولي بضغوط العمل :ـ

لأهمية موضوع ضغوط العمل على أداء العاملين في المنظمات والمؤسسات العامة والخاصة فقد بدت الدول تهتم بهذا المجال الحيوي، وتعتبر الولايات المتحدة الأمريكية من  الدول التي لها سبق في هذا المجال حيث بدا اهتمامها منذ بداية السبعينات واحتل حيزاً ملموساً في فكر الباحثين والهيئات العلمية والمنظمات المهنية ورجال الأعمال لتزايد الشكاوى بإرهاق العمل، والإجهاد النفسي الناتج من الضجر، وتزايد حالات القلق؛ والتوتر والاكتئاب؛ والانهيار العصبي؛ والانفصام (الهنداوي:1994م،89) .   
كما أعلنت منظمة العمل الدولية التابعة للأمم المتحدة، والمعنية بشؤون العمل والعمال نتائج بحثها المستمدة من معطيات مجموعة من الدراسات الإحصائية والعلمية تتعلق بالموضوع أجرتها على خمس دول صناعية. وكانت النتائج كماياتي :ـ 
	ت
	اسم الدولة
	نتائج الدراسة

	1ـ
	ألمانيا
	*(10%) من البالغين يصابون بفعل ظروف العمل الضاغطة بأنواع من الإحباط المؤدية للكآبة كل عام 0 

* خسارة ألمانيا من المشاكل الصحية ذات الطبيعة النفسية الذهنية تقدر بنحو (2.2) مليار دولار في العام0 

	2ـ
	بريطانيا
	* يعاني (30%) من قوة العمل من شكل من أشكال الضغط النفسي أو الإحباط 0 

	3ـ
	بولندا
	* نما القلق من ضغط العمل والخوف من فقدان الوظيفة بنسبة (50%) خلال الفترة من 1997 وحتى 1999م 0

	4ـ
	فنلندا
	* يضيع ما مجموعه 30 ألف ساعة عمل كل عام بسبب حالات الانتحار الناتجة من ظروف العمل السلبية0 

	5ـ
	كـندا
	*80% من العاملين الكنديين يعانون من ضغوط العمل والقلق بسبب عدم قدرتهم على الموازنة بين عملهم وتطلعاتهم الخاصة 0


أدت هذه النتائج السلبية إلى توقع المنظمة الدولية حدوث ارتفاعات شديدة في الضغوط النفسية والكآبة الناتجة مـن ظـروف العمـل). 
وقد أوضحت وكالة المعلومات الأمريكية عن الصحة الذهنية والصناعية فقدان (17) سبعة عشر بليون دولار سنويا نتيجة المشاكل التي تسببها ضغوط العمل، وان المنظمات تفقد سنويا (70) سبعون بليون دولار نتيجة الإمراض التي تسببها ضغوط العمل وان الأزمات القلبية المرتبطة بالضغوط تسبب خسائر سنوية تقدر بـ (135) مائة وخمسة وثلاثون مليون يوم عمل 0

ترجع أهمية دراسة ضغوط العمل إلى ما يترتب عليها من تحمل المؤسسات: 
· تكلفة غياب العاملين وتركهم العمل0 
· فقدان الرغبة في الإبداع0 
· انخفاض الدافعية والالتزام بالعمل 0 
·  خطرها على العاملين الذي يتمثل في عدم الرضا المهني وضعف الدافعية للعمل والشعور بالإنهاك النفسي مما يؤثر على جودة الأداء المطلوب 0

                                      ((المدخل الثالث))
أسباب ضغوط العمل وأعراضها  ومظاهرها  ونتائجها:
أولا :ـ أسباب ضغوط العمل :ـ
يُرجع الكثير من الباحثين ضغوط العمل إلى عدة أسباب منها:
· عدم تناسب عدد ساعات العمل مع طاقة الموظف و ظروفه.
·  عدم تناسب كمية العمل أو نوعيته و قدرات الموظف.
·  عدم تناسب كمية العمل و عدد الموظفين.
·  عدم تعاون الموظفين.
· ضغط الرئيس أو رب العمل على الموظف و سوء العلاقة بين الموظف والإدارة .
· عدم توفير الوسائل و التسهيلات التي تنهي العمل بمجهود و وقت اقل.
· عدم رضا الموظف عن وضعه الوظيفي .
·  عدم تحديد مسئوليات الموظف.
·  تداخل الاختصاصات والمسئوليات .
·  عدم مرونة المسئولين .
· نقص الكفاءة والخبرة.
· الضغوط النفسية الخارجية .
·  أساليب التقييم ومنح الحوافز .
·  عدم تكيف الموظف مع محيطه الاجتماعي داخل المؤسسة.
·  تأخير إنجاز ما عليه من أعمال من وقت لآخر حتى تتراكم عليه الأعمال، ويصبح 
       عاجزاً عن أدائها مما يسبب له شعوراً بالعجز والفشل، وهو ما يُعرف بالتسويف.
·  شعوره بأن نوع العمل الذي يمارسه لا يرقى إلى مستوى طموحه، أو أنه يستحق 
· رتبة وظيفية أعلى داخل المؤسسة.
·  عدم معرفة طبيعة عمله بدقة.
·  قلة التخطيط الناجم عن الكسل أو السلوك الفوضوي.
· مشاكل أخرى خارج العمل مثل المشاكل الزوجية أو الاجتماعية وما شابه.
ويرى الأستاذ( محمود عيسى) في مقالته (الطرق المثلى للتعامل مع ضغوط العمل )المنشورة على موقع (www.islamtoday) إن أسباب ضغوط العمل يمكن تحديدها بالنقاط الآتية:ـ
1ـ عدم توافر المهارات الفنية المطلوبة في الموظف، والتي تؤهله إلى اكتساب ثقة   رؤسائه في عمله. 
2ـ عدم استطاعة الموظف التكيف مع بيئة عمله، أو محيطه الاجتماعي داخل الشركة أو المؤسسة أو المنظمة التي يعمل بها، نتيجة افتقاده فن التعامل مع الآخرين. 
3ـ انتهاج الموظف سياسة التسويف وجعلها أساس حياته العملية، فهو دائم التأخير في إنجاز أعماله حتى تتراكم أمامه وتشق عليه، ويجد نفسه في موقف العجز عن أداء هذه الأعمال، وما يستتبع ذلك من ضغوط نفسيه هائلة، قد تحبطه وتتسبب له في فقدان عمله.
 4ـ قد يشعر الموظف بأن المركز الوظيفي الذي يشغله، أو العمل الذي يقوم به داخل المنظمة لا يرقى إلى مستوى طموحه العملي، وأنه يستحق مركزاً وظيفياً أعلى داخل المنظمة.
  5ـ قد لا يمتلك الموظف ثقافة التخطيط السليم – وهي ثقافة تُكتسب بالعلم والجد واليقظة وعدم الخمول والتكاسل - لأموره العملية داخل المنظمة، مما يشعره بأنه فوضوي، وغير مرتب في أعماله، ومن ثم يفقده ثقة رؤسائه، وهذا يسبب له ضغوط عمل مستمرة.
 6ـ قد يتعرض الموظف إلى ضغوط حياتية خارج المنظمة، ولكنه ينقلها معه إلى داخل المنظمة، مما ينعكس على أدائه في عمله، ومن ثم تكسبه ضغوط عمل داخلية جديدة.
  ثانيا :ـ أعراض ضغوط العمل:
· التوتر والعصبية 0
· القلق الدائم 0
·  عدم المقدرة على الاسترخاء 0
·  الإسراف في تعاطي الكحول والمخدرات والمسكنات 0
·  عدم المقدرة على النوم (الأرق(  0
·  اتجاه سلبي نحو التعاون مع الغير0
·  الشعور بعدم القدرة على التكيف 0
·  صعوبات في الجهاز الهضمي 0
·  ارتفاع ضغط الدم  0 
· الحزن والكآبة 0
·  صعوبة التركيز في العمل وعدم التوازن الانفعالي 0
· الميل للإصابة والوقوع في حوادث صناعية  0
·  الشعور بالخوف والصعوبة في التحدث والتعبير والصداع  0
· آلام القولون والمعدة 0
·  فقدان الشهية والعرق بغزارة 0 
حدد (د.فوزي مذكور) خلال محاضرة ألقاها في دورة (إدارة الموارد البشرية) التي أقيمت فـي هيئــة الرقابــة الإداريــة فـي جمهوريـة مصـر العربيـة /2010 بعنـوان (إدارة الضغوط والاحتراق الوظيفي ) وكان لي شرف المشاركة فيها أعراض وأثار الضغوط وكانت كالأتي:ـ
      1ـ أعراض بدنية :ـ تتمثل في :ـ 
· تنفس سريع 0
· إسهال شديد 0
· جفاف الحلق0 
· الشعور بالحرارة0 
· الشد العضلي 0
· عسر الهضم 0
· الصداع الشديد0 
· إمساك شديد 0
· تعرق اليدين 0 
· الاستثارة العصبية 0
      2ـ  أعراض في أماكن العمل :ـ   وتتمثل في :ـ

· انخفاض الرضا عن العمل 0 
· انخفاض الأداء الوظيفي 0
· فقدان الحيوية والطاقة 0 
· انهيار الاتصالات 0 
· قلة اتخاذ القرارات 0 
· قلة الابتكار والتجديد 0
· التركيز على الأعمال والوظائف غير المنتجة 0
      3ـ أعراض سلوكية :ـ   وتتمثل في :ـ

· الاضطراب والقلق 0 
· الاستثارة السهلة بواسطة الآخرين 0 
· سوء الفهم والظن 0 
· عدم الراحة 0
· الضعف والعجز 0 
· الفشل وعدم القدرة على التكيف 0 
· الإحباط 0 
· فقدان التركيز0 
· صعوبة التقدير بوضوح 0 
· صعوبة في اتخاذ القرارات0 
· صعوبة في اتخاذ القرارات 0 
· صعوبة في الخلق والابتكار 0 
· صعوبة في المشاركة والاهتمام بالآخرين 0
 أما الآثار المتربة على الضغوط كما يراها (د.فوزي مذكور) فهي كالأتي:ـ
     1ـ الآثار الفسيولوجية :ـ وتنقسم إلى ثلاث مجموعات هي:ـ
أ ـ الآثار  الفسيولوجية المرتبطة بالجهاز الدموي حيث يسبب :ـ

· زيادة معدل ضربات القلب 0 
· زيادة ضغط الدم 0 
· زيادة معدل التنفس 0 
· زيادة معدل الكلسترول في الدم 0 
· زيادة تدفق الدم إلى القلب والعضلات0 
· حدوث الأزمات القلبية 0
    ب ـ   الآثار الفسيولوجية المرتبطة بالجهاز العضلي حيث يسبب :ـ 

· الشد العضلي 0 
· آلم في العمود الفقري 0 
· آلم في الرقبة 0 
· الصداع0 
· الإجهاد العضلي والتهاب المفاصل 0 
· التعرق 0 
· زيادة حرارة الجسم 0
       ج ـ  الآثار الفسيولوجية المرتبطة بالجهاز الهضمي حيث تسبب :ـ 
· فقدان الشهية 0 
· قرحة المعدة 0 
· حموضة وألم في المعدة 0 
· تليف الكبد 0 
· تناقص حركة المعدة 0 
2 ـ الآثار السيكولوجية :ـ وتتمثل في :ـ
· القلق 0
· التوتر 0 
· الغضب 0 
· الإحباط 0  
· الارق وسرعة الاستثارة 0 
· الشعور بانخفاض تقدير الذات 0 
· انخفاض الثقة بالنفس 0 
· الإجهاد الذهني 0 
· انخفاض الرضا عن العمل 0

3ـ الآثار التنظيمية والسلوكية :ـ وتتمثل في :ـ
· انخفض الولاء التنظيمي 0 
· اتخاذ قرارات خاطئة 0 
· ترك العمل 0 
· المظهر السيء0 
· حوادث العمل 0 
· الغياب 0 
· التاخير 0
· السلوك الاندفاعي 0 
· الضحك بعصبية 0 
· انخفاض الانتاجية0 
· الانعزال عن الزملاء 0
ثالثا :ـ المظاهر النفسية لضغوط العمل :

1- الغضب : 
    هو التهيج أو السخط المصحوب بالعدوانية أو الخصومة الحادة ، وهو حالة نفسية    

    تتولد لدينا عند إحساسنا بأن شيئا ما قد حدث أو شخصاً قد أقدم على عمل ما يسيء 
    إلينا قولا أو فعلا 0
2- القلق : 
     هو حالة الانفعال التي تبقى ايجابية ومنتجة ما دامت معقولة ن وتصبح سلبية إذا زادت 
     بدرجة شديدة . وهو الشعور بعدم الطمأنينة نتيجة عدم وجود حقائق مؤكدة لدينا إيجابا   

     أو سلبا  ويمكن القول بأنه الخوف من النتائج التي يصعب التكهن بها إلى حد معقول 
3– الأرق :
   هو شعور مرتبط بتوقع خسارة ما حقيقية أو الخوف من شر أو خطـر مرتقب و عـدم 
    القدرة على النوم السليم يصاحبه انخفاض في درجة حـرارة الجسـم ، وينتـج الأرق 
     كإفراز مباشر لحالة القلق .
4– الإحباط : 
   هو إحساس بالتذمر والرفض والملل ولا يصاحبه أي سرور ناتج عن التعامل مع 
   الأشخاص أو الأشياء ، وهو الشعور بالعجز التام عن القيام برد فعل يؤدي إلى نتيجة ما
5- فقدان الثقة بالنفس :
 هو الإحساس بعدم القدرة على وعدم الكفاءة واحتياج الفرد دائما لمن يسانده ويعززه في قراراته . وتظهر غالباً في شكل عدم القدرة على اتخاذ القرارات ثم سرعة تغييرها بعد اتخاذها . 
رابعاً :ـ نتائج ضغوط العمل :ـ
· انخفاض في مستوى الإنتاج0
· ظاهرة الغياب أو التأخير أو التهرب من قبل العاملين0
· الإصابة بالتعب و الملل و الإعياء أو المرض 0
·  انخفاض في مستوى التركيز لدى الموظف مما يؤدي إلى كثرة الأخطاء0
·  التخبط في القرارات والفوضى داخل المنشأة.
· زيادة الأعباء والتكاليف المالية.
· النزاعات الشخصية والجماعية في بيئة العمل، سواء النزاعات بين الموظفين أو
        المشرفين والمديرين.
· كثرة الاستقالات وطلب الانتقال إلى أماكن أخرى من قبل العاملين والمشرفين  
· ارتفاع معدل الشكاوى وتدني الروح المعنوية والرضا الوظيفي بين العاملين.

مصادر ضغوط العمل وأنواعها وأساليب التعرف عليها:
أولا:ـ مصادر ضغوط العمل :ـ

يأتي هذا المدخل حول مصادر ضغوط العمل بوصفه أمراً حتمياً ينبغي توضيحه بعد تناول مفهوم الضغوط وأسباب دراستها، حيثُ إن التعريف بمصادر الضغوط يرشد أو يكشف عن عنصر مهم لا بد من توضيحه عند دراسة الموضوع ، وهو التعريف بالعوامل والأسباب التي تؤدي إلى شعور الفرد بضغط العمل. ويندر أن نجد دراسة بحثت في مجال ضغوط العمل لم تتطرق للكشف عن مصادرها. لذا ظهرت العديد من التصانيف والنماذج التي وضعها الباحثون لتصنيف مصادر الضغوط تبعاً لمصادرها المسببة لها، والتي تباينت بحسب نظرة مصنفيها لمصادر الضغوط أو تطويرها بوصفها معايير يمكن بواسطتها قياس الضغوط في الدراسات التطبيقية التي طوعت لتناسب بعض المهن.  ويرى هيجان أن الباحثين الذين اجتهدوا في وضع تصانيف لمصادر الضغوط سلكوا ثلاثة مسارات تتكون من التالي:
· الأنموذج الثنائي:
       يصنف مصادر ضغوط العمل فـي مجموعتين رئيسيتين مـن العوامـل   

        المسببة للضغوط0 
· الأنموذج الثلاثي: 
       يصنف مصادر ضغوط العمل في ثلاث مجموعات رئيسة مـن العوامـل المسببة 
        للضغوط 0
· الأنموذج متعدد الأبعاد:
       يصنـف مصـادر ضغـوط العمـل فـي أربـع مجمـوعـات رئيسـة فأكثـر 
       (هيجان:1419هـ،73). 
1- الأنموذج الثنائي: 
     يتألف أنموذج مصادر ضغوط العمل الذي وضعه BRIEF) VANSELL:1981,66 و   ( SCHULERمن مجموعتين رئيستين من العوامل المسببة لضغوط العمل، تشتمل كل مجموعة على عدد من العناصر الفرعية، ويندرج تحت كل عنصر فرعي عدد من مسببات ضغوط العمل وكما يأتي:ـ  

· المجموعة الرئيسة الأولى:  تشتمل على ثلاث مجموعات فرعية هي: 
·  السياسات التنظيمية0
·  الهيكل التنظيمي0
· المراحل التنظيمية.
· المجموعة الرئيسة الثانية : وتضم خمس مجموعات فرعية هي:
·  تجهيزات بيئة العمل المادية0
·  السلامة والصحة المهنية0
· علاقات العمل الشخصية0 
· متطلبات الوظيفة0
· متطلبات الدور 0      
أما (DAILY:1988)فقد صنف مصادر ضغوط العمل أيضاً إلى مجموعتين رئيستين هما :ـ

· المصادر المتعلقة بالمنظمة التي يدخل فيها ظروف بيئة العمل 0
·  المصادر المتعلقة بالفرد والتي يشمل صراع الدور وغموضه وعبء العمل.  
ويؤيد هذا الأنموذج كذلك كل من(حسني؛ ومحمود: 1993م ، 5-6) اللذان  قسما مصادر الضغوط في العمل إلى:

· مصادر ترتبط بالبيئة المادية للعمل وتتمثل بما يأتي :
· الضغوط الناتجة عن افتقار بيئة العمل المادي إلى عوامل الراحة الجسمية             والسلامة النفسية للعاملين مثل :ـ
·  الهدوء0 
· واعتدال الحرارة0
·  نقاء الجو من الأتربة، وصلاحية المباني والحجرات وتجهيزاتها 
                   المختلفة لراحة العاملين.

· مصادر ترتبط بطبيعة العمل ذاته: وتنقسم إلى :ـ
· متطلبات العمل الزائدة التي تؤدي إلى تراكم التعب الجسماني وتجعله غير قادر على القيام بأعباء العمل، 
· المتطلبات المتضاربة والتوجيهات المحيرة التي يكون مصدرها صراع الدور وغموضه، 
· ضآلة استخدام قدرات الفرد لافتقار الوظيفة إلى الإثراء الوظيفي وعناصر التشويق والتنوع في العمل الذي يستثير همم الفرد ويجدد نشاطه. 
2- الأنموذج الثلاثي:
 يرجع أصحاب هذا الاتجاه بشكل عام مسببات ضغوط العمل إلى ثلاث مصادر رئيسة هي:ـ 
· العوامل المتعلقة بالفرد 0
· العوامل المتعلقة بالمنظمة 0
· العوامل المتعلقة بالبيئة 0  

     ويتبع  (MCGRATH:1979,169). أنموذجاً ثلاثياً تنقسم فيه ضغوط العمل إلى 
      ثلاثة أنماط تتمثل في التقسيم التالي: 

· ضغوط ناتجة عن البيئة المادية التي يتعرض لها الفرد داخل المنظمة أثناء 
                تأدية الأعمال والواجبات وممارسة المسؤوليات المتنوعة.
· ضغوط ناتجة عن البيئة الاجتماعية في العمل من خلال التفاعل مع الزملاء.
· ضغوط ناتجة عن النظام الشخصي للفرد ذاته كالخصائص المتوارثة مثل 
                القلق، والأساليب الإدراكية 0
 3- الأنموذج متعدد الأبعاد:
 يصنف أصحاب هذا الرأي مصادر ضغوط العمل في أربع مجموعات رئيسة فأكثر.

 يتبنى المشعان أنموذج مصادر ضغوط العمل الذي وضعه( GIBSON) والذي لا 
يختلف كثيراً عن سابقه، إلا أنه يصنف مصادر ضغوط العمل إلى أربع مجموعات هي:

· الفيزيقية:
    وتشمل البيئة المادية التي تعلب دوراً كبيراً في صنع الضغوط في منظمات العمل مثل:   

· عوامل الإضاءة 0 
· درجة الحرارة0 
· الضوضاء0
· تلوث الهواء0
· المخاطر على الأمن 0
· سلامة الموظف .
·  جماعة العمل: وتشمل :ـ 
· ضعف العلاقة مع الزملاء والمرؤوسين والمديرين0
·  الافتقار إلى تماسك الجماعة0
· الصراع بين أفراد الجماعة0
· نقص الدعم الاجتماعي من الجماعة ومؤازرتها.

· الفردية: وتشمل  :ـ 
· عوامل صراع الدور0
·  غموض الدور0
·  العبء الزائد والمنخفض في العمل0
· قلة الرقابة والمسؤولية0
·  عدم الاستقرار الوظيفي0
·  عدم توافر فرص التقدم والترقية والنمو المهني. 

· التنظيمية: وتشمل:ـ
· عوامل ضعف تصميم الهيكل التنظيمي0
·  عدم وجود سياسة محددة وواضحة0
·  عدم المشاركة في اتخاذ القرارات (المشعان: 1421هـ،74).
وذهب (إدريس:1992م،322) إلى تقسيم مصادر الضغوط إلى أربعة مصادر 
  رئيسية تكمن في :

· الموظف نفسه0
· التنظيم الوظيفي0
· المصادر الخارجية0
· العوامل الأسرية0  

ويحدد (محمد: 1992م) مصادر ضغوط العمل في ست مجموعات تتفرع إلى عناصر جزئية أصغر منها يمكن إيجازها في الآتي:

1- مطالب المنظمة:
    لكل منظمة مسببات الضغوط الخاصة بها، إلا أن هناك بعض المسببات المشتركة. 

2- مطالب العمل: 
ترتبط هذه المطالب بالأنشطة المطلوبة التي ينبغي القيام بها لأداء عمل معين. 

3- مطالب الدور:
 ويقصد به مجموعة التوقعات السلوكية التي يتوقعها الآخرون من الشخص القائم بدور معين.
4- مطالب ظروف العمل: 
    وتتمثل في ظروف البيئة التي يعمل فيها الفرد.
5- مطالب المهنة: 
   وهي نمو الوظيفة الذي يمر بها الفرد عادة بثلاث مراحل هي مرحلة بدء الوظيفة ثم مرحلة منتصف الوظيفة وأخيراً مرحلة نهاية الوظيفة، وما يصاحبها من تغير على حاجات الفرد وأهدافه وتوقعاته مع الانتقال من مرحلة لأخرى.
6- مطالب العلاقات مع الأفراد والجماعات:
 ويقصد به التفاعل الذي ينشأ عن تفاعل  مكونات المنظمة من مكونات اجتماعية وتقنية، كوجود أشخاص عدائيين في العمل ومشاغبين، وارتفاع الكثافة الاجتماعية وافتقار الخصوصية، والفتور في المساندة الاجتماعية... وغيرها من مسببات لضغط العمل في حين يلفت MONROE  النظر إلى أهمية حدوث تفاعل بين المكونات الرئيسة لضغوط العمل لحدوث تلك الضغوط وهذا ما يختلف فيه فرد عن آخر، وتمثل تلك المكونات ما يسميه  بالمثير بوصفه مسبباً للضغوط؛ والاستجابة كونها تمثل ردود أفعال سلوكية ونفسية وجسمانية؛ والتفاعل بوصفه نتاج للعوامل المثيرة ونمط الاستجابة لها حيث إن غالبية الباحثين في هذا المضمار يركزون على استجابة الفرد الفسيولوجية والنفسية للضغوط دون ربطها بالعوامل المسببة للضغط . و يمكن توضيح العلاقة بين مكونات ضغوط العمل بالرسم التوضيحي الأتي :ـ


((رسم توضيحي للعلاقة بين مكونات ضغوط العمل ))
 ويقسم(عسكر:1992م،10) (بارون: 1999م ، 50-51) مصادر ضغوط العمل إلى مجموعتين هما :ـ

· المجموعة الأولى :ـ مصادر الضغوط المتعلقة ببيئة العمل أو المصادر 
             التنظيمية  وتشمل :ـ
· الاختلاف المهني:  
  ويقصد به اختلاف التخصص العلمي عن تخصص مكان العمل ،إن زيادة التأهيل العلمي والخبرة تمنح العاملين الثقة عند العمل وترفع من أدائهم ، أما الاختلاف في التخصص فيؤدي إلى خفض الأداء وهذا الوضع يقلق العاملين ويسبب لهم ضغوطاً نفسية ومهنية لشعورهم بعدم الرضا عن أنفسهم و عدم رضا المسؤولين عن أدائهم. 
· غموض الدور: 
    يقصد بغموض الدور نقص المعلومات اللازمة للعاملين لأداء عمل محدد أو جهلهم بالمهام التي يفترض أن يقوموا بها أو حدود صلاحيتهم وسلطاتهم، أو قلة المعلومات عن النتائج المتوقع تحقيقها ذات العلاقة المباشرة بأهداف وسياسات المؤسسة التي يعملون بها. مما يجعلهم غير قادرين على الاندماج في العمل، وبالتالي الشعور بالضغط خوفا من ارتكاب أخطاء تعرضهم للمساءلة
 يميل( BEEHR:1995,37-36). إلى إرجاع مصادر ضغوط العمل   المرتبطة   بغموض الدور إلى أربعة أسباب رئيسة هي:
· نقص المعلومات الواردة من الرئيس للموظف عن الدور المطلوب منه للعمل
·  تقديم معلومات غير دقيقة من الرئيس أو الزملاء للموظف.
· عدم توضيح الرئيس للموظف الكيفية أو أسلوب الأداء التي يتم عن
                   طريقها0

·  دوره المتوقع منه ليقوم بتنفيذه.
· غموض النتائج المترتبة على الدور المتوقع من الموظف مما يؤدي إلى 
 فشله في تحقيق أهداف الدور أو تجاوزها 0
· صراع الدور:
         يعنى به التعارض بين الواجبات والممارسات والمسؤوليات التي تصدر في وقت 
       وقت واحد من الرئيس المباشر للموظف، أو من تعدد التوجيهات عندما يكـون 
       الرؤسـاء المشرفون أكـثر مـن شخـص ممـا يشعـره بعـدم الاستقـرار 
ويعطي (هيجان: 1419هـ،177-178) عدة صور من صراع الدور في المنظمات تتكون من العناصر الآتية:
 تعارض أولويات مطالب العمل: 
   حيث إنه في كثير من الأحيان يجد بعض الموظفين أنفسهم وخاصة مديري الإدارة الوسطى في مأزق نتيجة لحاجتهم إلى إنجاز الأعمال التي تمليها عليهم أدوارهم اليومية والأعمال التي يكلفهم بها الرؤساء ويتوقعون لها الإنجاز الفوري، وكذلك فإن المديرين قد يجدون أنفسهم في موضع حرج وذلك نتيجة لتعارض مطالب الإدارة العليا مع مطالب الإدارة الإشرافية أو التنفيذية.

 تعارض حاجات الفرد مع متطلبات المنظمة:
 وذلك عندما يكون الفرد ذا شخصية ناضجة ويسعى لتحقيق الذات والاستقلال في الوقت الذي ترى فيه المنظمة أنه ينبغي على الأفراد الاعتماد عليها من خلال التخصص الدقيق في العمل ووحدات التحكم والسيطرة، وتطبيق الصيغ والإجراءات الرسمية بدقة في معاملاتها في الوقت الذي يفضل فيه الفرد إتباع صيغ غير رسمية في العمل .
 تعارض مطالب الزملاء مع تعليمات المنظمة:
 وغالباً ما يحدث هذا الموقف بالنسبة للموظف الجديد الذي قد يجد نفسه حائراً بين الالتزام بتعليمات وتوجيهات الإدارة التي يعمل بها والتي تتطلب منه الالتزام الدقيق بمهامه ومسؤولياته الموضحة في الوصف الوظيفي لعمله، وبين تنفيذ رغبات الزملاء في تقديم المساعدة لقسم آخر التي ربما تعني الخروج عن مهامه وواجباته. مثل هذه المشكلة تحدث على الدوام في بيئات العمل، حيث إن الموظفين القدامى غالباً ما يقومون بأداء كثير من الأعمال التي لا ينص عليها الوصف الوظيفي لأعمالهم ، إذ يعتبرونها نوعاً من المساعدة بين الأفراد في العمل في حين أن الموظف الجديد قد يشعر بالخوف والتردد في أداء هذه الأعمال لا سيما إذا كانت تتعارض مع توجيهات رئيسه المباشر.
 تعارض قيم الفرد مع قيم المنظمة التي يعمل بها:
 وتتمثل القيم عادة في الأشياء التي تبين الصحيح من الخطأ، وتوجد المشكلة عند وجود تعارض بين قيم الفرد مع قيم المنظمة تحول دون انسجام الأفراد مع أهداف منظماتهم وعجز المنظمات بالتالي عن تحقيق أهدافها التي تسعى إليها. 
· زيادة عبء الدور:
  ويقصد به عبء العمل الذي يتضمن زيادةً أو انخفاضاً في الدور الذي يكلف به الموظف. وقد تكون الزيادة كمية كمطالبة الموظف بالقيام بمهام كثيرة لا يستطيع إنجازها في الوقت المحدد من قبل إدارته، أو عبئاً نوعياً كالتكليف بأداء مهام تتطلب قدرات جسمية ومهارات علمية عالية لا يملكها الموظف. 
أما انخفاض عبء الدور فيقصد به أن الموظف لديه عمل قليل غير كاف لاستيعاب طاقاته وقدراته واهتماماته لأن لديه إمكانات أكبر من المهام والواجبات المكلف بها. وتسبب كلتا الحالين شعوراً بعدم الارتياح والملل0

والرتابة والتضجر والانتقاد (فائق: 1417هـ،142). مولدة خلفها ضغوط عمل قد تتسبب :ـ

· بتدني المستوى الصحي للفرد0
· انخفاض مستوى الأداء على الصعيد الوظيفي0

· تكرار الوقوع في الأخطاء نتيجة لعدم إتاحة الفرصة للموظف لإظهار كفاءته لتعجيله في الإنجاز0
· عدم أخذ فترات راحة كافية لتجديد نشاطه0
· إسناد بعض الأعمال المعقدة إلى من لا تتوافر فيهم الكفاءة المطلوبة للإنجاز0 
· اتخاذ قرارات حاسمة0
· نقص العمل الذي لا يستثير حماس الأفراد ويؤدي بهم للشعور بعدم أهميتهم في المؤسسة.
· البعد النفسي للدور:
          إن الرضا الوظيفي للعاملين عن الأدوار المناطة بهم من قبل رؤسائهم 

          يساعد بشكل كبير على انجاز المهام من غير التعرض لضغوط العمل 0
· ملائمة الدور:
   إن ملائمة الدور الذي يؤديه العاملون لمؤهلاتهم العلمية والمهنية سوف يؤدي إلى اندفاعهم وزيادة حماسهم للعمل مما يقلل من الجهود المبذولة للانجاز وبالتالي إلى قلة ضغوط العمل التي يعانون منها في حالة عدم ملائمة الدور لهم 0
· المسؤولية عن الأفراد:
          إن المسؤولية على مجموعة من الإفراد تولد ضغوطا نفسية لدى الكثير من
  المسئولين لان تلك المسؤولية تتطلب منهم المتابعة المستمرة لإعمال      مرؤسيهم وتوجيههم نحو تحقيق الأهداف المرسومة 0
· المستقبل الوظيفي:
يتطلع كل موظف إلى الترقي في السلم الوظيفي لاكتساب خبرات جديدة تشبع  طموحاته المادية والمعنوية 0
· الافتقار إلى المشاركة في اتخاذ القرارات: 
إن عدم مشاركة العاملين في اتخاذ القرارات خاصة التي تتعلق بأعمال يمارسونها يعد تجاهلاً للاحتياجات الطبيعية للعاملين بوصفهم أفراداً بحاجة إلى التقدير واحترام الذات وإثباتها، ويقود أيضاً إلى انخفاض الروح المعنوية للعاملين ، وتوحدهم ، وفقدان انتمائهم للمؤسسة التي يعملون بها.
· اتخاذ القرارات: 
    إن عملية اتخاذ القرارات ليست بالعملية السهلة كما يراها البعض بل هـي عمليـة 
    تحتاج إلى التحضير النفسي لدى متخذ القرار ، وكثيرا ماتسبب له الضغوط النفسية والبدنية لأنه يفكر كثيرا بنتائج القرار الذي سيتخذه وتأثيره على  مرؤوسيـه 0
· المساندات الاجتماعية:
  يقصد بها العلاقات التي يتمتع بها الفرد في محيط بيئته التي من شأنها تنشيط استجابته نحو مثيرات ضغوط العمل أو تخفيفها فالإنسان عادة لا يستطيع أن يبدع إلا بعد إشباع حاجاته الخاصة0
· المجموعة الثانية:ـ المصادر الفردية لضغوط العمل :ـ
ويقصد بالمصادر الفردية لضغوط العمل تلك العوامل أو المتغيرات المتعلقة بالفرد التي أدت إلى تكوين شخصيته كالوراثة، والبيئة التي عاش فيها وتربى، إضافة إلى التركيبة الذاتية الخاصة لكل فرد التي تتكون من طبيعة الأحداث التي يتعرض لها وأثرت في بناء شخصيته، هذا إلى جانب وعي الفرد بذاته وفهمه لها، واستيعابه لردود أفعاله تجاه المؤثرات التي يتعرض لها في حياته، سواء كان ذلك في نطاق العمل أم خارجه. كل ذلك يشكل مصدراً قوياً من مصادر ضغوط العمل، لأن من المتعارف عليه أن الآثار التي تتركها العوامل الوراثية والبيئية على سلوك الفرد كثيراً ما ينقلها معه إلى بيئة العمل، وتسهم في حدوث ضغوط عمل لديه، وتؤثر كذلك على أدائه للعمل سلباً أو إيجاباً والتي تشتمل :ـ 
· نمط الشخصية0
· القدرات0
· الحاجات0
· معدل التغير في حياة الفرد0
· السمات الشخصية 0
هناك اختلافاً في مصادر الضغط لكل وظيفة كما يراها(عسكر: 1988م،11)، فالوظائف الإدارية مثلاً تعاني من مستوى عال من الضغوط بسبب الوقت والمقابلات الكثيرة وتحقيق معايير إنتاجية مناسبة، أما الوظائف التي يمكن أن توصف بأنها ذات مستوى ضغط منخفض فإن سبب الضغوط غالبًا ما يكون فيها مشكلات فنية مثل تعطل الآلة أو إحباط الدور مثل انخفاض المكانة الاجتماعية أو الإشراف غير الملائم.   

إن وجود نظام فاعل لتقييم أداء العاملين بالمنظمة، حيث إن عدم وجود معايير منطقية منضبطة يقتنع بها العاملون، من الممكن أن يكون مصدراً من مصادر ضغوط العمل إذا لم يتم وفق أسس سليمة تلبي حاجات الفرد والمنظمة في آن واحد. 

ويؤدي ذلك كما تقول هنداوي إلى أن العاملين لن يؤدوا عملهم وفقاً لما تقتضي به واجباتهم الوظيفية لأنهم لن يحصلوا في النهاية على حقهم المناسب من التقدير المادي و الأدبي، وسيسود اعتقاد أن الجميع سواسية وأن من يعمل يتساوى مع من لا يعمل، مما يوجد حالة من الإحباط تجعل هؤلاء العاملين عرضة للعديد من الأمراض النفسية والجسدية (هنداوي:1994م،100).
ثانياً:ـ أنواع ضغوط العمل :
     \تقسم  أنواع الضغوط إلى تسعة مجموعات حسب مسبباتها وهي كما يأتي:ـ
·   ضغوط ناتجة عن الأدوار : 

· عدم وضوح الدور للموظف والآخرين .
· تعدد وتضارب الأدوار 0
· عدم التأييد من جانب الإدارة .
· ضغوط ناتجة عن طبيعة وظروف العمل : 

· عدم ملائمة طبيعة العمل 0
· عدم ملائمة مكان العمل 0
· الصراع على الحوافز والترقيات 0
· نوع الوظيفة ومتطلباتها 0 
· ضغوط ناتجة عن العلاقات :
· مع الرؤساء 0
· مع المرؤوسين 0 
· مع الزملاء في العمل0
· مع المستفيدين ( العملاء ) أو( المراجعين)0 
· ضعف التعاون بين الزملاء 0 
· ضغوط ناتجة عن الجانب التنظيمي :
· عدم وضوح العلاقات التنظيمية وتداخل الاختصاصات 0
· عدم توازن في توزيع السلطات 0
· غياب المشاركة 0
· سوء الاتصالات 0
· عبء ساعات العمل 0
· المركزية 0
· عدم وضوح المسار الوظيفي 0
· ضغوط ناتجة عن التغيير :
· على المستوى التنظيمي 0
· على المستوى الفردي 0
· ضغوط الوقت :
· الزيارات والمكالمات التليفونية العارضة 0
· الاجتماعات والزيارات غير المخطط والفاشلة 0
· البريد 0
· غياب الرئيس المباشر 0
· عدم تنظيم الوقت المتاح 0
· ضغوط خارجية :
· الاتجاهات والانتماءات 0
· الرأي العام والإعلام 0
· تعدد أجهزة الرقابة 0
·  العادات والتقاليد 0
· ضغوط رقابية :
· عدم وضوح المعايير الرقابية 0
· عدم موضوعية المعايير الرقابية 0
· الرقابة المشددة والمطولة 0
· ضغوط شخصية :
· الأسرة ومتطلباتها 0
· العلاقات الاجتماعية 0
· شخصية الفرد 0
· دوافع الفرد واتجاهاته 0
ثالثاً :ـ أساليب التعرف إلى ضغوط العمل:

· مقارنة الوظائف والأعمال والمهام بمؤهلات شاغليها وخبراتهم، لأن النقص 
قد يمثل في المقارنة مصدراً من مصادر الضغوط.
· التقارير اليومية أو الأسبوعية التي يرفعها العاملون عن سير أدائهم. 
· تقييم الأداء الوظيفي السنوي للعاملين الذي يتتبع الكفاءة ونواحي الضعف في الأداء
· التقرير السنوي الشامل للمؤسسة بجميع بنوده من إنجاز؛ وصيانة؛ ومصروفات 
· مقارنة الإنتاج بالأهداف المطلوب تحقيقها.
·  فتح المجال للمناقشات والشكاوى والتعبير عن النفس للكشف عن ضغوط العمـل 
مع توفير الضمانـات الكافية لسرية المعلومات كتخصيـص صندوق للشكـاوى 
· تحديد ضغوط العمل عبر استطلاع آراء العاملين بتوزيـع استبيانـات تستقصـي 
مصادر تلك الضغوط في بيئة العمل، وتساعد المسؤولين على الخروج برؤية شاملة عن سلبيات العمل.           

وختاماً يجدر التنبه إلى أن أساليب الكشف عن مصادر ضغوط العمل ما هي إلا وسائل لتحسين الأداء وزيادته في أي مؤسسة، حيث إن زيادة الأداء أو تحسينه سوف يحدثان تلقائياً إذا ما :ـ 

· درست مصادر تلك الضغوط على أساس من التخطيط الجيد والتنظيم السليم للطاقات البشرية المتاحة في المؤسسة،
·  توفير الظروف التنظيمية والطبيعية التي تحفز على الأداء والإبداع فيه.  
رابعا:ـ أعراض ضغوط العمل :ـ
· التوتر والعصبية 0
·  القلق الدائم0
· عدم المقدرة على الاسترخاء0
· الإسراف في تعاطي الكحول والمخدرات والمسكنات0
·  عدم المقدرة على النوم (الأرق)0
· اتجاه سلبي نحو التعاون مع الغير0
·  الشعور بعدم القدرة على التكيف0
·  صعوبات في الجهاز الهضمي0
·  ارتفاع ضغط الدم0
·  الحزن والكآبة0
·  صعوبة التركيز في العمل وعدم التوازن الانفعالي0
· الميل للإصابة والوقوع في حوادث صناعية0
·  الشعور بالخوف والصعوبة في التحدث والتعبير والصداع0
· آلام القولون والمعدة0
·  فقدان الشهية والعرق بغزارة0
خامسا :ـ علاقة أنماط الشخصية بضغوط العمل :ـ
توصلت الدراسات التي قام بها الدكتور (راي روزنمان) المدير المساعد لمركز أمراض  القلب في المركز الطبي لمستشفى سان فرانسيسكو في الستينات  إلى أنه يوجد فصائل للشخصية كما يوجد فصائل للدم، تدعى بأنماط سلوك الشخصية ، وتم تصنيفها إلى نمطين هما ( نمط الشخصية أ، و نمط الشخصية ب) وأن لهذه الفصائل من الأنماط السلوكية علاقة مباشرة بأمراض القلب، والأوعية الدموية من ضغط الدم وزيادة نسبة الكولسترول 0
وفيما يأتي أهم مايتميز به أصحاب هذه  الأنماط من الشخصيات :
	نمط الشخصية
	مايتميز به أصحاب هذا النمط من الشخصية

	الشخصية ( أ )

	أهم مايتميز به أصحاب هذا النمط من الشخصية  :ـ
( الإقدام )( التنافس )( المثابرة )( النشاط الزائد )( كثرة الحركة ) 
( الإقبال على العمل ) ( يتحدث بانفعال)(يستعجل الآخرين لتنفيذ ما يقوله) ( يكافح لإنجاز أكبر عدد من المهام في أقل وقت) ( غير صبور) 
( يكره الانتظار)( في صراع دائم مع الأفراد والأحداث) (يحب أن يكون مشغولاً دائماً) (يكره أن يكون لديه وقت فراغ) 0 
  لذا فإن صحته ضعيفة ومعرضة أكثر من غيره للإصابة بمرض القلب وتصلب الشرايين والدورة الدموية، نتيجة لتأثره بضغوط العمل واستجابته لها بقدر كبير.

	الشخصية (ب) 
	أهم مايتميز به أصحاب هذا النمط من الشخصية  :ـ
( شخص هادئ الطباع) (مسترخي الأعصاب)( يتميز  بحساسية الطباع) (التفوق العلمي) .لذا يقل تعرضه لأمراض القلب والدورة الدموية.



يتضح من تصنيف مصادر ضغوط العمل السابق صعوبة تصنيفها أو حصرها في عوامل محددة وثابتة لتشعب أصلها، وتأثرها باختلاف بيئة العمل واختلاف طبيعة الفرد بوصفه كائناً بشرياً يصعب التنبؤ بسلوكه والسيطرة عليه، لذا لم يتم الاتفاق على أنموذج واحد محدد لتصنيف مصادر الضغوط. 


الآثار الناتجة عن ضغوط العمل:    
إن الأشخاص الذين يتعرضون لضغوط عمل شديدة عرضة لكثير من النتائج السلبية التي تتركها تلك الضغوط، عندما لا يستطيعون تحمل تلك الضغوط العالية أو التعامل معها بطريقة إيجابية وإن تباينت الاستجابة من فرد لآخر.

وذلك لأنّ أي نوع من التوتر أو الانفعال لا بد أن يصاحبه نوع من التغيرات البدنية الظاهرة والتغيرات الفسيولوجية الداخلية، هذه التغيرات يتم التحكم فيها من خلال الجهاز العصبي الذي ينظم الجسم من خلال السيطرة على أجهزة الجسم الأخرى بروابط عصبية خاصة تنقل له المثيرات المختلفة الداخلية والخارجية ويستجيب لها بشكل تعليمات توجه إلى أعضاء الجسم، تؤدي إلى تكييف نشاط الجسم ومواءمته لوظائفه المختلفة للحياة بانتظام وتكامل، وبالتالي يستطيع الجسم أن يتفاعل مع بيئته الداخلية والخارجية. 
أولا:ـ التغيرات التي تحدث في أجسامنا نتيجة الضغط والتوتر :ـ

عندما نمر بحالة من الضغط والتوتر فإنه يمكن ملاحظة التغيرات التي تحدث في أجسامنا وهي:ـ

· الشعور بزيادة ضربات القلب0 
· ارتفاع ضغط الدم0 
· زيادة معدل التنفس0 
· تصبب العرق 0
· جفاف الحلق0 
استجابة لتلك الضغوط التي نتعرض لها، ونتيجة للاستثارة العصبية، والهرمونية للغدد الصماء والاتصال الداخلي للجهاز العصبي وجهاز المناعة (هيجان:1419هـ،217).
وتلك الآثار هي سبب الاهتمام بضغوط العمل من قبل المنظمات، لاسيما إذا كانت ذات أوجه سلبية تؤثر على سلوك العاملين داخل المؤسسات، وتكلف خسائر مالية طائلة تحسب على المؤسسات من ضياع ساعات العمل وأيامه، إضافة إلى الجهد الذي ينفق في معالجة الأمراض الناجمة عنه (المشعان:1421هـ،86). 

ومن أهم الآثار التي يحدثها ضغط العمل على الفرد آثار سلوكية، وصحية، وتنظيمية، يوضحها الشكل التالي:  




((رسم يوضح الآثار الناتجة عن ضغوط العمل))
التأثيرات الصحية:
كثير من الدراسات تربط بين ضغوط العمل والمشكلات الصحية والنفسية والتي تؤكد على أن الضغوط تؤدي إلى تضخم عضلة القلب وبالتالي إلى أمراض القلب والشرايين. كما قام الدكتور بارفوت وهو باحث في جامعة نورث كارولينا الأمريكية بدراسة متابعة استمرت 25 عامًا اتضح له من خلالها أن الأفراد الذين حصلوا على مراتب عالية من الغضب في اختبار عادي للشخصية معرضون بنحو خمس مرات إلى الموت بسبب الإصابة بنوبة قلبية أكثر من نظرائهم الذين هم أقل غضباً.  
كما ذكرت إحدى الدراسات أنه على المدى الطويل فإن استمرار تعرض الفرد لضغوط العمل يمكن أن يؤدي إلى أمراض الآتية :ـ

·  قرحة المعدة 0 
· التهاب المفاصل0
· تلف الكبد0
· سرطان الرئة0 
· مختلف أمراض القلب0

 كما أن البعض حاول أن يثبت وجود علاقة بين ضغوط العمل والأمراض العقلية. والعديد من الأمراض لأن الضغوط  :ـ

· تُضعف جهاز المناعة لدى الإنسان0
·  التقليل من قدرته على مقاومة الأمراض.
· التعب بدون جهد يذكر0 
· ارتفاع الحرارة أو انخفاضها .
    التأثيرات النفسية :ـ
إن الاضطرابات النفسية التي تصيب الأفراد نتيجة لضغوط العمل كثيرة ومتنوعة منها القلق والإحباط والاحتراق الداخلي وتوهم المرض، وقد تؤدي هذه الحالات أو إحداها بالفرد إلى الشعور بعــدم الأمــان وزيادة الحساسية والتوتر والمبالغة بردود الأفعال السلوكية ويؤكد هيجان أن أي نوع من التوتر لا بد أن يصاحبه نوع من التغيرات البدنية الظاهرة والتغيرات الفسيولوجية الداخلية، أي عندما يمر الفرد بحالة من الضغط فإنه من الممكن أن يتلمس آثار هذه الحالة على ما يجري في جسمه من:ـ
· زيادة ضربات القلب0 
· زيادة ارتفاع ضغط الدم 0
· زيادة معدل التنفس 0
· تصبب العرق0 
· جفاف الحلق 0
تتطور تلك الآثار الناجمة عن ضغط العمل ببطء محدثة نتائج فسيولوجية واضطرابات نفسية وسلوكية؛ (هيجان:1419،257).  
وتسبب الضغوط بمشاكل نفسية يعاني منها العاملون تظهر بأحد الأشكال التالية :ـ
· الاكتـئاب0
· القـلـق0
·  الإحبـاط،0
·  المـلـل0
·  التـوتـر العصبـي 0
التأثيرات السلوكية: 
عندما تتجاوز الضغوط مستوياتها العادية تترجم إلى العديد من ردود الأفعال السلوكية التي يتخذها الفرد ضد نفسه أو المؤسسة التي يعمل بها والتي تتمثل في:ـ

· الغياب غير المبرر عن العمل0
· النزعة العدوانية0
· التخريب 0
·  الإرهاق0
· الإفراط في الأكل0
· اللجوء إلى التدخين 0
· الإدمان بوصفها نمطاً من أنماط ردود الأفعال السلوكية تجاه ضغوط العمل.  

التأثيرات  الوظيفية (التنظيمية):
  هناك علاقة وثيقة بين ضغوط العمل والآثار الصحية والسلوكية التي قد تطرأ على الفرد بسببها، والمتضرر من هذه الآثار ليس الفرد فقط بل تمتد بدورها لتشمل المنظمة التي يوجد بها الفرد، حيث ينبثق من تفاعل الجانب الصحي والسلوكي لأفرادها الذين يمثلون حجر الزاوية في أية مؤسسة العديد من المخرجات التي تؤثر على القيم التنظيمية وإستراتيجيتها التنفيذية التي تتحكم في مسيرتها. 

فالمؤسسات التي لم تعر ضغوط العمل الاهتمام الكافي سوف يكلفها ذلك بالتأكيد كثيراً من الخسائر التي تنتج بسبب الآتي: 

· قلة الاستفادة من الخبرات والقدرات المتوافرة في العمل بشكل جيد.
·  ضعف مبادرة العاملين وابتكارهم لأساليب حديثة تساعد في تحسين   العمل 
                 وأدائه بشكل أفضل.
· إعاقة قدرات العاملين على التصرف المستقل في إنجاز الأعمال؛ والقدرة 
                   على تحمل مهام المسؤوليات خاصة ما يحتاج منها إلى قرارات.
·  تبديد وقت العمل وعدم استثماره في إنجاز الأعمال بالسرعة والدقة 
                المطلوبتين لعدم انتظام العاملين بالدوام الرسمي، وقلة تركيزهم.
·  هدر الإمكانات المادية المتاحة وعدم الاستفادة منها بشكل جيد في تنفيذ 
     المهام الموكلة للعاملين.     

· تعقد العلاقات بين الرؤساء والمرؤوسين وبين الزملاء فيما بينهم أو بين 
    العاملين والمستفيدين من الأعمال التي تقدم خدمات مباشرة للجمهور.
الجدير بالذكر أن من الممكن أيضاً أن يكون لضغوط العمل المنخفضة آثار سلبية على المؤسسة توازي آثار ارتفاع الضغوط فيها، حيث تؤدي الضغوط المنخفضة إلى انعدام :ـ

· النشاط لدى العاملين 0
· الدافعية المحركة لإشباع حاجاتهم 0
· تحسين مستوى أدائهم، لوجود مستويات ضغوط معينة تعمل بوصفها  مثيرات للأداء الجيد.  


علاقة ضغوط العمل بالأداء الوظيفي:
يفترض أن يؤدي التوافق بين قدر العمل الذي يمارسه الفرد وإمكاناته الخاصة إلى ارتفاع الأداء والشعور بالرضا، في حين إن عدم التوازن بين تلك الأطراف يؤدي إلى زيادة حدة الضغوط على الموظف بوصفه فرداً ، وإلى تدني عامل الرضا لديه لوجود علاقة بين الضغوط ومستوى أداء العاملين حيث يدل وجود مستوى أداء منخفض على وجود حالات من الضغوط بمستويات عالية بسبب محدودية القدرة والتأهيل والمهارة، وبالعكس إذا كان مستوى الضغوط منخفضاً فإنه يدل على زيادة أداء العاملين بشكل طبيعي، هذا مع الأخذ في الاعتبار أن تلك العلاقة العكسية ستكون متذبذبة بناء على اختلاف شخصيات العاملين واستجابتهم للعوامل المؤثرة (فائق:1417هـ،147). 
إن ضعف الولاء الوظيفي للعاملين يتسبب في  :ـ

· قلة الدافعية للعمل 0
· تحين الفرص للتغيب عنه0
·  تأخر إنجاز الأعمال0
· عدم الحرص على إنجازها على الوجه المطلوب0
· قلة الحرص على تطوير الذات والمهنة0
· اختفاء العلاقات الإنسانية مع الزملاء والمستفيدين0
· عدم المرونة في التعامل معهم. 
إن التأثيرات الجسمية والنفسية التي أوجدتها ضغوط العمل مثل :ـ

· أمراض القلب0
·  اضطرابات الهضم والقرحة0

· الروماتيزم … وغيرها0
·  الشعور بالاكتئاب0 
· القــلق0 
· عدم الاستقرار0
· اضطرابات الشخصية0 
· الإحباط، والكآبة 0
· الشك بالقدرات الذاتية0
· أهمية الدور الذي يقدمونه0
· الشعور بالاضطهاد.  

ويفسر ذلك الدراسات الوجدانية التي تعتقد أن الضغوط تفرض على الفرد أن يكون متجهاً بحواسه وطاقته النفسية والعقلية إلى مصادر الضغوط وإلى التكيف معها، مما يجعل من الصعب عليه أن يؤدي عمله بانتباه عال لإيجادها نوعاً من المضايقة والإحباط الذي يؤثر سلبياً على الحالة المزاجية والدافعية للعمل وعليه ينخفض مستوى الأداء 0
وفي الاتجاه المعاكس أشارت نتائج بعض الدراسات إلى وجود علاقة إيجابية بين الأداء وضغوط العمل، فعندما يكون مستوى ضغط العمل منخفضاً جداً أو منعدماً فإن العاملين أيضاً يقل مستوى أدائهم، وذلك لانعدام النشاط أو الدافعية له. أما في مستويات الضغوط المتوسطة فإن العاملين يستحثون لتحسين مستوى أدائهم، لأنه في حقيقة الأمر يوجد مستويات ضغط معينة يمكن أن تعمل بوصفها مثيراً للأداء، لذا عندما ترتفع مستويات ضغط العمل إلى أقصى الدرجات فإن الأداء ينخفض مرة أخرى بصورة ملحوظة نتيجة لتكريس الفرد قدراً من جهده وطاقته لتخفيف الضغط الواقع عليه بدلاً من توجيه جهده نحو الأداء، وعندما يستمر الضغط على المستوى العالي لفترة طويلة يشعر الفرد بضرورة التغيير قبل أن يصيبه الانهيار، وتظهر في هذه المرحلة أعراض متعددة من أهمها العدوانية والتخريب أو ترك العمل والغياب (الهنداوي: 1994م،110).
في حين تؤكد دراسات باحثين آخرين عدم وجود أية علاقة بين الضغوط والأداء الوظيفي. وأصحاب هذا الاتجاه يزعمون أن الأفراد قد أبرموا عقداً نفسياً بينهم وبين المنظمات التي يعملون بها ، وبمقتضى هذا العقد فعليهم أن يقدموا جهودهم ويؤدوا العمل بكفاءة، وذلك في مقابل ما يحصلون عليه من أجر ومميزات، حيث يمثل هذا العقد نوعاً من الوعي لدى الأفراد يجعلهم لا يتأثرون بالضغوط الملقاة على عاتقهم، ولا يتجاوبون معها أثناء أدائهم للعمل، لأن التهيئة النفسية السالفة أوجدت لديهم القدرة على الفصل التام بين العمل وحياتهم الخاصة، فهم يتوجهون للعمل لإتمام شروط العقد 0
يكتشف مما ورد ذكره إن الدراسات التخصصية التي تناولت علاقة ضغوط العمل بالأداء ما زالت غير مستقرة، ولا يمكن الركون إليها لعدم اتفاق نتائجها. ولتفسير هذا الخلاف يمكن القول إن مستوى الأداء الأمثل يتحدد من مستوى الضغط ونوعه، ويحكم علاقتها بالأداء انخفاض عبء العمل أو زيادته، حيث يلاحظ أن مستوى الضغط المنخفض على الفرد يؤدي إلى المحافظة على نمط محدد من الأداء، لأنه لا يشعر بالمعاناة أو التوتر أو الإجهاد عند تأدية المهام والواجبات. والعكس صحيح حيث يحفز الفرد وينشط عندما يواجه زيادة في ضغوط العمل ترفع مستوى أدائه وقد تساعده على خلق أساليب ونشاطات مبتكرة لمحاولة حل مشكلة صعبة يواجهها. ولكن في المقابل إذا كانت مستويات الضغوط التي يواجهها الفرد عالية جداً فإن التأثيرات السلبية تبدأ بالظهور كالشعور بالإجهاد – أو عدم الرضا – أو ترك العمل – أو الغياب غير المبرر، ويظهر كذلك  بعض السلوك العدواني مثل التخريب والاعتداء وما شابه ذلك.
ويرى فائق في هذا المجال علاقة ضغوط العمل بالأداء علاقة متذبذبة يحكمها شدة وقوة ونوعية الضغوط، وطبيعة استجابة الأفراد وتأثره بها. فإذا كان مستوى الضغط يتراوح ما بين العالي والمنخفض فإن تأثيره على الأداء سوف يكون بشكل عادي ومتوسط حسب طبيعة الفرد في الاستجابة للمؤثر أو المنبه. وإن كان من الطبيعي أن يتأثر أداء الفرد بالضغوط فإذا كان مستوى الأداء منخفضاً يعني هذا وجود حالات من الضغوط بمستويات عالية بسبب محدودية القدرة والمؤهل والمهارات، وبالعكس فإذا كان مستوى الضغط منخفضاً فإنه يدل على زيادة أداء الأفراد بشكل طبيعي (فائق : 1417هـ،147).  

والجدل السابق بين اختلاف الآراء حول نوعية العلاقة بين ضغوط العمل ومستوى الأداء يزيد الموضوع أهمية، ويدعو إلى التعمق في معرفة مسببات ضغوط العمل لكل مهنة من قبل المتخصصين فيها، ومعالجتها بالأساليب المناسبة التي تحقق الكفاءة المطلوبة للأداء الوظيفي، إلى جانب محاولة التوصل إلى بعض التفسيرات الوجدانية والنفسية    لممتهني هذا العمل التي تقود إلى نتائج سلبية في الأداء في ظل ضغوط منطقية مقبولة، لتحقيق الكفاءة المناسبة في النهاية والارتفاع  بمستوى الأداء للعاملين. 
(( المدخل السابع ))
علاقة الهيكل التنظيمي والاِتصالات والتكنولوجيا  بضغوط العمل:
أولا :ـ الهيكل التنظيمي وضغوط العمل:
تتمثل هذه الضغوط أو المشكلات بوجود هياكل تنظيمية ضعيفة أو عدم وجودها أصلا مما يترتب عليه عدم وضوح الاِختصاصات والواجبات والمسؤوليات المعطاة لكل وظيفة. ومن هذه الضغوط ما يحدث عادة بين وحدات الاستشارة ووحدات التنفيذ، أو ما يظهر نتيجة لعدم وجود إدارة للمعلومات وبالتالي مواجهة المنظمة الإدارة لعدم اِستقرار بيئي داخلها مما يؤدي إلى حالة من عدم التأكد عمد اِتخاذها لقراراتها الإدارية.
كذلك عندما تكون الخبرات المستخدمة في بناء التنظيم (الهيكل التنظيمي) قديمة ومستهلكة وغير مستحدثة في حين أن هناك متغيرات عديدة طرأت بسبب عوامل تأتي من داخل المنظمة و خارجها، فإنها تولد ضغوطا هائلة من التنظيم نفسه على العاملين وبصفة خاصة الذين يسعون لتطوير معارفهم ومهاراتهم واتجاهاتهم، فتحديث الخبرات التنظيمية يعني القدرة على التعرف على الديناميكيات الدقيقة و القوى المحركة لها، ويتطلب ذلك السعي إلى عدم اِستخدام الأساليب القديمة ولكن يجب التركيز على أنماط هذه الأحداث و علاقتها ببعضها البعض0
كما قد تنعكس عدم فاعلية هذا البعد (الهيكل التنظيمي) على نفسية العاملين نتيجة لبعض الممارسات الإدارية الخاطئة المتمثلة بقلة إعطاء الفرد الفرصة الجيدة للمشاركة في صنع القرار و عدم الشعور بالانتماء للمنظمة الإدارية وضعف الاِستشارات والاِتصالات داخل المنظمة وبين أجزاء المنظمة. وينعكس كل ذلك بأثر سلبي على رضا الأفراد عن المناخ التنظيمي فينخفض نتيجة لارتفاع مستوى التوتر التنظيمي.
ثانياً:ـ الاِتصالات و ضغوط العمل:
يلاحظ أن معظم المشكلات التي تسبب الصراعات داخل المنظمات الإدارية تعود إلى سوء فهم، أو عدم وضوح خطوط الاِتصال و قنواته، حيث أشارت الأبحاث العلمية إلى صحة ذلك، لأن عدم وجود اِتصالات مستمرة وبأكثر من اتجاه، يترتب عليه ضعف الروح المعنوية وانعزالية الأفراد وعدم مشاركتهم في اتخاذ القرار الإداري السليم كما قد تسبب الاِتصالات غير الرسمية في إحداث شقاق وخلاف وسوء فهم للرسالة وخاصة إذا كانت المعلومات المنقولة معممة وليست من مصدر رسمي ويكفي أن تحتوي بعض الحقائق لكي يتم تصديقها. فمن هذا المنطق يحدث الخلل أو الخطأ في فهم الأوامر والتعليمات وبالتالي الخطأ في إدارة الأعمال والأفراد والخطأ في أداء المهام.
 ثالثاً :ـ ـ التكنولوجيا و ضغوط العمل:
تؤثر التكنولوجيا بدرجة واضحة على الأفراد العاملين وحاجاتهم، حيث أنها تؤدي إلى ظهور فرص غير متكافئة أمام الأفراد العاملين في إشباع حاجاتهم ورغباتهم وبالتالي في رضاهم عن العمل. وهناك الكثير من الأدلة تشير إلى أن الأفراد العاملين في ظل نظام الإنتاج الواسع هم أقل رضا من العاملين في ظل النظام الأول (الإنتاج المحدود) لقلة فرص إشباع حاجات تأكيد الذات، حيث أن المكانة أخذت الكثير من دور الأفراد العاملين، بحيث أصبح العمل في نظر الأفراد لا أهمية له، أو لا معنى له إضافة إلى شعورهم بالعزلة والاِنفصال عن زملائهم أثناء العمل وبالتالي فقدوا جانبا مهما من حياة العمل وهو جانب العلاقات الاِجتماعية.
مما سبق يتضح بأن قلة وانخفاض المهارات المطلوبة من الأفراد العاملين لأداء أعمالهم في ظل التطور التكنولوجي، كان له تأثيره الكبير على المشاعر السلبية المتولدة لدى الأفراد العاملين تجاه العمل. وكلما زاد التطور التكنولوجي كلما أصبح الاعتماد على المكائن والآلات بدرجة كبيرة، ففي المنظمات التي تستخدم الآلة بدرجة عالية، فإن دور الأفراد العاملين سيتركز على صيانة وتعديل وإصلاح والسيطرة على الأجهزة المختلفة المستخدمة في العمليات وتصبح أهمية الماكينة كبيرة ولها الأسبقية الأولى في الإنتاج. وفي ظل هذا النظام كان لا بد من التركيز بدرجة كبيرة على نوعية حياة العمل للأفراد العاملين للتخفيف من معاناة الأفراد العاملين الناتجة عن السلبيات التي انبثقت من التطور التكنولوجي العالي هذه السلبيات متمثلة فيما يلي:
· غالبا ما تكون المهام المؤداة في ظل التكنولوجيا العالية و المتفوقة ثابتة و مستقرة، مما يؤدي إلى تقليل جوانب الإبداع و الابتكار.
· شعور الأفراد العاملين بعدم الضمان والتأكد لكون معظم الأعمال تنجز في أو من قبل الآلات المتطورة.
· عدم تناسب بين قابلية ومهارات الأفراد العاملين ومتطلبات التكنولوجيا العالية من المهارات.
· شعور الأفراد العاملين بالقلق حول إمكانية فقدانهم لأعمالهم بسبب التوسع في استخدام التكنولوجيا المتطورة.
شعور الأفراد بالقلق والخوف تجاه المكائن المتطورة من حيث كيفية إدارتها وصيانتها وما قد يحصل من متغيرات تؤثر على مواقعهم في العمل والمنظمة من جراء التوسع في استخدامها.
((المدخل الثامن ))
علاقة القيادة  وسياسة التحفيز و مركزية القرار  بضغوط العمل:
أولا:ـ القيادة وضغوط العمل :ـ
تعني القيادة التعامل مع الجانب الإنساني المعقد و كذلك العلاقات الإنسانية. ويمكن ملاحظة المشكلات الإنسانية أثناء ممارسة وظيفة القيادة كما يلي:
· ضعف الشعور بالانتماء.
·    مشكلات التحفيز.
· ضعف التعاون و التنسيق.
· ضعف الانضباط.0
·    ظهور الجماعات.
وتتضاعف هذه المشاكل وتتفاقم كلما كانت القيادة تفتقر للفعالية المتمثلة في: 
· استيعاب القيادة لأهدافها وعدم تناقض سلوك القيادة مع ما تدعو إليه.
· قدرة القيادة على الاستمرارية في الدعوة تبليغا وإقناعا.
·  وجود ثقة كاملة بين القيادة وأتباعها (المرؤوسين).
· قدرة القيادة على التعرف على إمكانية الأتباع أو المرؤوسين وأن تستطيع    الاستفادة من كل الإمكانيات  العقلية والجسمية أثناء العمل.
·  قدرة القيادة على حل المشاكل الطارئة، بأقل قدر ممكن من الجهد.
·  أن تكون القيادة على الوصول إلى النجاح والاستفادة منه.
وفي المقابل القيادة غير الفعالة تفتقر لأغلب هذه السمات مما يشكل ضغطا على العاملين ويكون له الأثر السلبي الذي ينعكس على أدائهم كما و نوعا.
ثانيا:ـ  سياسة التحفيز ومركزية القرار وضغوط العمل:
تشكل السياسات الإدارية والتنظيمية مصدرا لضغوط العمل عندما تكون الرقابة صارمة أو عدم العدالة في نظام الأجور والترقيات والمكافآت والرواتب ووجود تقويمات للأداء غير ملائمة وعدم المشاركة في اِتخاذ القرارات كما أن حجم المنظمات و اتساعها يؤثر على طبيعة العلاقات القائمة بين الأفراد والمنظمة. وبالتالي يؤثر على درجة الضغوط التي يتعرضون لها، ذلك أنه كلما زاد حجم المنظمة زاد عدد الوحدات الفرعية التي تتجمع حول حقول اِختصاص وظيفية تتشابه في داخلها. هذا الاختلاف قد يؤدي إلى رسمية المنظمة ووضع القيود على حرية التصرف في المستويات الدنيا. كما أن حجم المنظمة واتساعها يؤدي إلى انعدام الروابط الشخصية واتساع الفجوة بين الإدارة والعاملين من ناحية وبين العاملين بعضهم البعض من جهة أخرى.
كما تتضاعف مشكلات التنسيق والرقابة ويزداد العبء على زيادة وحدة الضغوط التي يتعرض لها الأفراد في جميع المستويات الإدارية.
كذلك أن إبعاد العاملين عن اتخاذ القرارات يؤدي بهم إلى الشعور أنهم مهملين وأن مشاركتهم غير مهمة ولا قيمة لرأيهم في المسائل والأحداث التي ترتبط بهم، مما يزيد شعورهم بالعجز وبالتالي الإهمال وعدم التحمس للقرار وعدم التعاون مع الإدارة.


((مواجهة ضغوط العمل ))
                              ((المدخل الأول ))
إستراتيجيات التعامل مع ضغوط العمل:

بعد الاتفاق على أن الضغوط سمة من سمات العصر الحديث، ونتيجة لإفرازات تفاعلات العناصر المدنية المعقدة التي لا يمكن تجاهلها أو تجنبها تماماً بأية حال من الأحوال، ولكن يمكن إدارتها بالسيطرة عليها بتحسين قدرات الأفراد على التكيف، وتنمية القيم الإدارية الملائمة لديهم، والسيطرة على العوامل المؤثرة في المناخ العام للمؤسسة للتصدي لها قبل وقوعها أو الاستفادة منها وتوجيهها التوجيه السليم.         

حيث من الممكن أن يواجه الإنسان في حياته العديد من الضغوط ويتعامل معها بفاعلية ويحد من آثارها السلبية عليه، لذا نجد بعض الأفراد المقاومين للضغط STRESS RESISTANT الذين يتمتعون بالصحة النفسية والجسدية ولا يظهر عليهم غير أعراض طفيفة من التوتر رغم ما يواجهونه من ضغوط، في حين أن زملاء لهم يشعرون أو يصابون بأمراض مختلفة  لتعرضهم لمصادر الضغوط نفسها لقدرتهم على التكيف مع المشكلات التي يواجهونها ويستطيعون التعامل معها بفاعلية، ومن أبرز تلك الاستراتيجيات للتعامل مع ضغوط العمل الآتي: 

1- الرجوع إلى الدين:
    إن الدعم الروحي والانفعالي والرضا والهدوء، وتجاوز المواقف الضاغطة بالإكثار من العبادات والدعاء المتصل لله سبحانه وتعالى الذي يضفي على النفس الهدوء والسكينة، ويزيد الفرد قوة على تحمل الضغوط ( أَلا بِذِكْرِ اللَّهِ تَطْمَئِنُّ الْقُلُوبُ ) (الرعد: الآية28) وقوله تعالى: (إنَّمَا أَشْكُو بَثِّي وَحُزْنِي إِلَى اللَّهِ وَأَعْلَمُ مِنَ اللَّهِ) (يوسف: من الآية86)، (وَمَنْ أَعْرَضَ عَنْ ذِكْرِي فَإِنَّ لَهُ مَعِيشَةً ضَنْكاً)(طـه الآية124) ، لذلك فإن جميع الحلول ينبغي أن تستمد من الدين الإسلامي الحنيف، لأن الإيمان أعظم دواء. وفي هذا الصدد يكشف ابن قيم الجوزية في كتابه - مدارك السالكين- وبعرض منطقي استدلالي للحلول التي تحقق السعادة للإنسان في الدارين الدنيا والآخرة أن 
    تبدأ بالتسليم لحكم الله تعالى الكوني القدري (فَلا وَرَبِّكَ لا يُؤْمِنُونَ حَتَّى يُحَكِّمُوكَ فِيمَا شَجَرَ بَيْنَهُمْ ثُمَّ لا يَجِدُوا فِي أَنْفُسِهِمْ حَرَجاً مِمَّا قَضَيْتَ وَيُسَلِّمُوا تَسْلِيماً) (النساء:65) ثم الصبر على ذلك القدر، الذي يعده الإمام أحمد رحمه الله تعالى من عظم منزلة الصبر أنه واجب على الفرد لذكره في نحو تسعين موضعاً في القرآن الكريم (اسْتَعِينُوا بِالصَّبْرِ وَالصَّلاةِ ) (البقرة: من الآية45) وقوله تعالى: (وَاصْبِرْ وَمَا صَبْرُكَ إِلا بِاللَّهِ) (النحل: من الآية127) . وقوله سبحانه: (وَأَنْ تَصْبِرُوا خَيْرٌ لَكُمْ)(النساء: من الآية25) ، ويلحق بالصبر الرضا وهي مرتبة أعلى وغايته التسليم لقضاء الله وقدره وبه تتحقق  الطمأنينة القلبية والسكون إلى أن اختيار الله للعبد هو الأفضل من صحة، وعافية، وغنى، وأولاد ... كما قال النبي (ص)"(والذي نفسي بيده، لا يقضي الله للمؤمن قضاءً إلا كان خيراً له. إن أصابته سراء شكر، فكان خيرًا له. وإن أصابته ضراء صبر فكان خيرًا له. وليس ذلك إلا للمؤمن )، وفي ذلك ملاءمة لمقتضى الطبيعة، ويجد العبد من خلالها حلاوة الإيمان؛ وسرور النفس؛ وقرة العين؛ وحياة القلوب والتخلص من الشر الذي ينبعث من عدم التسليم لله وأحكامه ومفعولاته. فلا يأسى على ما فاته ولا يخاف على ما آتاه (ابن قيم الجوزية:1408هـ-ج2: 152-178).   

2- الكشف الطبي وممارسة الرياضة والهوايات:
 إن التعرض المستمر لضغوط العمل له تأثيرات سلبية على الصحة، ومن ثم فإن الكشف الطبي الدوري يعد بداية إجراءات التخلص من ضغوط العمل أو التخفيف منه بمعالجة نتائجه الصحية واتخاذ الإجراءات الطبية المناسبة حيالها مع محاولة تكوين عادات صحية سليمة كالإقلاع عن التدخين، والتقليل من شرب المنبهات من شاي وقهوة، ومحاولة تخفيف الوزن.
وفيما يخص ممارسة الرياضة فلا بد أن يكون لدى الجميع ثقافة في معرفة فوائدها في المحافظة على الصحة، وتجديد النشاط، والتقليل من شدة التوتر الناتج عن الضغوط. لأن التمارين الرياضية وما تنتجه من تفاعلات فيزيائية تقلل نسبة الإندروفين في الجسم، وتزيد من النشاط وتحسن الصحة وبالتالي التقليل من الضغط العصبي. ويساعد من تخفيف ضغوط العمل وتحسين الصحة ممارسة الهوايات من أعمال يدوية أو الاهتمام بزراعة المنزل أو الانضمام إلى بعض الجمعيات المهنية أو أي مهام أخرى من شأنها أن تتيح للفرد الاندماج في حياة خاصة به تخلصه من التفكير في مشكلات عمله وتساعده على التغلب على الضغوط. 
3- تغيير مفهوم فلسفة الحياة وإعادة بناء الذات :
      تتكون هذه الإستراتيجية من عدد من الإجراءات تشمل الآتي:

· إعادة التفسير الإيجابي :
وهي تفسير الموقف الضاغط في إطار إيجابي يقتضي تغيير أهداف الفرد وتعديلها،   ويساعد هذا على تحويل المواقف الضاغطة السلبية إلى مواقف إيجابية تساعد الفرد على استرداد أفعال نشطة توجه نحو مصدر المشكلة، 
( وعَسَى أَنْ تَكْرَهُوا شَيْئاً وَهُوَ خَيْرٌ لَكُمْ ) (البقرة: الآية216) ؛ فرب ضارة نافعة، من خلال تفسير المواقف الصعبة أو المصائب حتى عن فائدة ورزق للفرد لا يتضح له إلا بعد انجلائها.  
· التفكير الرغبي والتفاؤل:
بالانشغال بالمستقبل، وتخفيف حدة التفكير في زوال المشكلة وما تسببه من توترات. وأفضل ما يمكن أن يقام به هو عدم استباق الأحداث مع التفاؤل بأن الغد سيكون أفضــل ممــا سبــق، (فَعَسَى اللَّهُ أَنْ يَأْتِيَ بِالْفَتْحِ أَوْ أَمْرٍ مِنْ عِنْدِهِ) (المائدة: من الآية52) فدوام الحال من المحال، ولكن ينبغي الانتظار،  قال تعالى: )أَتَى أَمْرُ اللَّهِ فَلا تَسْتَعْجِلُوهُ ( (النحل: من الآية1). وتعتقد الباحثة لدعم هذه الإستراتيجية أن يتعود الفرد إجراء حوار مع نفسه يبث فيه أفكارًا تفاؤلية ومطمئنة ليستطيع السيطرة على ضغوط العمل والتوتر الذي يشعر به. حيث يلاحظ أن الضغوط تزداد . وتزداد ردود الفعل عندما ترد إلى النفس أفكار سوداء أو غير جيدة في حين أن مستوى الضغوط وردود الفعل كذلك تنخفض حينما يبتعد الإنسان عن الأفكار السلبية ويفكر بطريقة إيجابية.     
4- تغيير نمط السلوك من خلال التدريب:
 هي إستراتيجية تسعى إلى تعديل سلوك الفرد في استجابته لمصادر ضغوط العمل من خلال الممارسة لتحقيق التغير المطلوب والتي تتناول على سبيل المثال الآتي: 
· الراحة والاسترخاء:
بالحصول على فترات راحة مناسبة خلال وقت العمل، بجانب إجازة رسمية بعيداً عن جو العمل وضغوطه، مع ضرورة عدم التفكير في المشكلات التي تزعجه وممارسة الهوايات والأنشطة الرياضة المحببة إلى نفسه. ويتطلب الاسترخاء البعد عن كل ما يجعل الفرد يتذكر الضغوط حتى يعيد الجسم إلى توازنه الطبيعي. إن قضاء الإجازة بصورة خاطئة من دون التمتع بها يزيد مستويات التوتر النفسي والعصبي بدلاً من أن يحسن النفسية والمزاج. ودعا خبراء الجمعية الملكية الطبية في لندن المؤسسات والشركات إلى التأكيد على موظفيها لأخذ الإجازات المقررة لهم بالكامل، وعدم السماح لهم بالعمل المرهق حتى لا تتأثر إنتاجية العمل بسبب الإجازات المرضية المتكررة. كما أن التمتع بالإجازات يغير من نمط الحياة ويدخل البهجة والسرور إلى النفس. 
وفيما يتعلق بالاسترخاء للتغلب على ضغوط العمل أكدت عدة دراسات عرضت حديثاً أن العلاج بالتدليك والمساج يحسن من وظيفة الخلايا المناعية في الجسم ويقلل حالات التوتر التي يتعرض لها الإنسان لأنه يقلل من هرمونات التوتر لدى الشخص وزيادة كمية خلايا الدم البيضاء في جسمه، لذا فإنه يوصف علاجاً وقائياً للحفاظ على الصحة واجتناب حالات القلق والاكتئاب. كما ينبغي تفادي شرب كميات كبيرة من القهوة أو أيــة منبهــات أخــرى تمنع الفرد من الحصول على الاسترخاء المطلوب 0 

· التريث  وكبح الغضب:
 محاولة إجبار الذات على عدم الانفعال والانتظار للوقت المناسب وعدم التسرع. وبالرغم من أن هذه الإستراتيجية تبدو سلبية إلا أنها تجعل سلوك الفرد موجهاً نحو التعامل بفاعلية مع الموقف الضاغط، وتحقق له الاسترخاء والتأمل في مصادر الضغوط ومسبباتها والعمل على التقييم الهادئ الموضوعي لها، ومراجعة النفس دون انفعال، مما يكشف عن الأخطاء الحقيقية للضغوط أو حجمها الحقيقي الذي يريح الفرد في النهاية في التعامل مع الضغوط. وتفيد هذه الطريقة أيضاً في مساعدة الفرد على تحقيق أهدافه في العمل والمحافظة على علاقاته الشخصية. 
· القبول والاستسلام:
 هو قبول الواقع ومعايشته كما هو والاعتراف به، وإن كانت هذه الإستراتيجية تتضمن موقفاً سلبياً من الفرد تغيب فيها فاعلية حل الموقف إلا أنها تساعد على التخلص من تخفيف الضغوط . فما مضى فات وتذكر الماضي والتفاعل معه واستحضاره والخزن على ما جرى به قتل للإرادة وتبديد للحياة، ويولد العجز على العمل ويبدد الجهد. كما أن على المؤمن الإيمان بقضاء الله والقدر،جف القلم، ورفعت الصحف، وكتبت المقادير، وقضي الأمر ، (مَا أَصَابَ مِنْ مُصِيبَةٍ فِي الأَرْضِ وَلا فِي أَنْفُسِكُمْ إلا فِي كِتَابٍ مِنْ قَبْلِ أَنْ نَبْرَأَهَا) (الحديد: الآية22) ، فما يصيب الإنسان في حياته هي مقادير من عند الله سبحانه وتعالى ، وبذلك تهدأ النفس ويسكن الغضب، وترتاح النفس، لأنــه مهمـــا فعـــل الفــرد فسيقع المكتـوب، لأنه تقدير العزيز الحكيم، لا سيما إذا أخذ الإنسان بالأسباب.     

5- التأييد الاجتماعي :
    يتمثل في البحث عن المساندة الاجتماعية من قبل الفرد إما للحصول على المعلومات التي تساعد على فهم المشكلة التي تسبب الضغط لإيجاد أساليب لحلها أو للمساندة العاطفية التي تعين على تحمل موجة الانفعال بإقامة علاقات صداقة حميمة مع أفراد يشعر بالارتياح لهم ويثق باتزانهم وصحة حكمهم على الأمور.
6-  فرص العمل البديلة:
 تستخدم هذه الإستراتيجية بعد فشل جميع المحاولات السابقة حين يعتقد الفرد أن ضغوط العمل الواقعة عليه قد تعدت الحد وأنها تقرب به من نقطة خطر، ومن ثم فإن ترك العمل والبحث عن فرصة عمل أخرى بديلة لتغيير الموقف كله هو الحل الوحيد 
7- طلب المساعدة من المتخصصين:
     يلجأ الفرد إلى هذا الأسلوب عندما لا تجدي المحاولات السابقة في إعادة بناء الشخصية، حيث إن الضغوط قد تكون من الحدة بحيث يعجز الشخص عن مواجهتها بالأساليب السابقة مما يحتم طلب المساعدة من الأشخاص المتخصصين في معالجة الضغوط من أطباء علم النفس. ومن أعراض الضغوط التي يقرر الفرد بعدها اللجوء إلى مختص هي كالآتي: 

· شعور الفرد بالأعراض العضوية والنفسية الشديدة كأمراض القلب؛ والتهاب   المفاصل؛ وآلام الظهر؛ والاضطرابات الهضمية؛ والاضطرابات الجلدية؛ والاكتئاب 
· طول المدة التي يتعرض لها الفرد للاضطرابات الصحية أو النفسية من          جراء ضغوط العمل، الشعور العام بعدم القدرة على الأداء بشكل سليم.
· عدم القدرة على التخلص من المشكلات المسببة للضغوط أو الإخفاق في العمل أو الحياة بصفة عامة بسبب الضغوط.
· صعوبة الانسجام مع أشخاص محددين في العمل مثل الرؤساء، أو مع أشخاص آخرين بشكل عام.
· الشعور بالفشل والإخفاق في تحقيق الأهداف الشخصية أو العملية، أو القنوط من الحياة والرغبة في الموت مما يترتب عليه انسحاب الفرد من كثير من أنشطة الحياة التي كان يمارسها من قبل وقوعه في دوامة الضغط.

فإذا كان الشخص يعاني مثل هذه الأعراض فالواجب استشارة خبير نفسي للنصيحة وطلب العون (هيجان:1419هـ،355-356).
وإلى جانب كل المحاولات الفردية السابقة لتقليص ضغوط العمل يبقى على المؤسسات والمنظمات الوظيفية دور مهم جداً يقع في نطاق مسؤولياتها بشكل مباشر لتحفيز العاملين وحملهم على أداء الوظائف الموكلة إليهم بنجاح، حيث إن الحد من مشكلات العمل وضغوطه وتقليصها في مساحة محدودة منطقياً يرجع بالدرجة الأولى إلى دور المشرفين في بيئة العمل، ومستوى خبرتهم، وفهمهم لأبعاد هذه القضية، وعدم الاعتماد على قدرات الموظفين الذاتية فقط  للتكيف مع ما يواجهونه من صعوبات وظيفية 
( هيجان:1419هـ،365). 

ويبدأ التخطيط لمعالجة ضغوط العمل بإدراك الإدارة لمتطلبات العاملين بوصفهم بشراً لهم احتياجاتهم التي يعملون على تلبيتها من المؤسسات التي يعملون بها، لذا فإن التخطيط لإستراتيجيات معالجة الضغوط ينطلق من تحليل مبادئ المؤسسة وفلسفتها التي تؤمن بها في العمل، لتحقيق أكبر قدر من إشباع دوافع العاملين. لذا فإن أغلب الدراسات التي اهتمت بدراسة ضغوط العمل اتسع مجالها الأكاديمي والبحثي من دراسة الظاهرة إلى محاولة وضع علاج للحد من آثارها الاجتماعية والاقتصادية وما ينتج عنها من هدر للموارد على المستوى المؤسسي أو الوطني .  

ولرفع كفاءة إنتاجية العمل والأداء في المؤسسات فلا بد من وجود رؤية سليمة وواضحة لتطوير أداء العاملين، تشمل النظر في ضغوط العمل فيها، وشحذ الهمم التي تنبثق منها رسالة المؤسسات وأهدافها بصورة عامة. وفي هذا الصدد يمكن للمعنيين اعتماد إستراتيجية مرنة تتكون من عدد من الإجراءات قابلة للتعديل والتغيير يكون من بنودها على الآتي:
· اختيار مدراء أو مشرفين أكفاء لإدارة المؤسسات ملمين بالأهداف المطلوب     تحقيقها وبأحوال العمل وظروفه، وعارفين بقدرات العاملين الذين تحت إشرافهم مع قدرتهم على التأثير في بيئة العمل ومحتوياتها حيث تؤدي القيادة دائماً الدور الرئيس في التأثير في بيئة العمل واستثمار إمكاناتها البشرية والمادية. 
·   تطوير نظم اختيار وتعيين الموظفين التي يمكن من خلالها التعرف على كفاءتهم في تحمل أعباء العمل المطلوب، وقياس قدرتهم على تحمل الضغوط الناجمة منه، لإيجاد تناغم وانسجام بين الموظف والمهارات المطلوبة لأداء العمل مع السماح بالمرونة الكافية في تطبيق قواعد العمل ونظمه .
· التوفيق بين توقعات الإدارات بوصفها مؤسسات لديها مهام وظيفية ترغب تنفيذها من خلال موظفيها وبين توقعات الموظفين في تلك المؤسسات حول ما ينبغي أن يتلقوه منها في المقابل، من خلال توصيف وظيفي رسمي يوضح المهام والواجبات لكلا الطرفين.  
·  التحسين المستمر لجميع العوامل ذات العلاقة بضغوط العمل ضمن خطة واضحة يعتقد أغلب العاملين أنها تخدم مصالحهم الشخصية ومصلحة المؤسسة، مع التأكيد على تحديث بيانات ومعلومات المسؤولين فيها عن مشاكل العاملين باستطلاع آرائهم، لإيجاد انسجام بين المؤسسات وبيئتها الداخلية لتستوعب التغييرات الحاصلة في البيئات الخارجية.
· وضع خطط تنفيذية يمكن إتباعها لإحداث تغييرات لها علاقة بتخفيف ضغوط العمل على العاملين في وإطلاع العاملين عليها، مع تحديد أساليب العمل المواكبة للتغيير، والسماح لهم بالاطلاع على تقييم أدائهم الوظيفي للتعرف إلى مدى ما أحرزوا من تقدم، مع التأني بعدم استعجال النتائج والتدرج بأسلوب التنفيذ حيث يمكن تطبيق تلك الخطط على مجموعة من العاملين دون غيرهم مع ملاحظة أداء المجموعة ومدى ما طرأ عليهم من التحسن الوظيفي.
·  وضع برامج متطورة لتدريب العاملين في لتقليص الشعور بضغط العمل لشعورهم بالنمو والتقدم المهني، سواء كان الهدف من التدريب هو رفع كفاءة أدائهم ومهارتهم أم تعديل سلوكهم أثناء العمل لدمجهم وانسجامهم مع بيئة العمل، خاصة بالنسبة للعاملين حديثي العهد بالوظيفة لترسيخ ولائهم للعمل، حيث يؤدي التدريب تلقائياً إلى  حفز الشعور الداخلي وإثارته لتوليد النشاط والرغبة على أداء العمل وإتقانه، وبالتالي إلى تخفيف الضغوط.   
· تغيير مواقع العاملين الذين يرى المدير أنهم يعانون من ضغط العمل لتطعيم بيئة العمل بروح التفاؤل واكتساب ثقافة الرضا، واجتذاب كفاءات جديدة تملك الرغبة والقدرة على تحريك المنافسة وكسر الروتين.
· وضع معايير واضحة ودقيقة لتقديم الحوافز المادية والمعنوية المختلفة ليشعر العاملون بالعدل وأن أداءهم وجودة عملهم محل تقييم موضوعي من قبل المسؤولين وبالتالي سيتقلص شعورهم بالظلم وضغط العمل.
· الاستعانة بالاستشاريين لجمع المعلومات عن مصادر ضغوط العمل الخاصة في المؤسسة وتحليلها، مع إتاحة الفرصة للعاملين بالاجتماع بهم ومناقشتهم. وتوفير برامج إرشادية وتوجيه مساندة لدعم العاملين نفسيًا وسلوكيًا وصحيًا، للتغلب على ضغوط العمل بتوفير فريق من الاختصاصيين النفسيين والأطباء.
· توثيق الروابط الإنسانية بين المدير وفريق العمل الذي يعمل تحت إدارته بحيث تقوم علاقة ودية تقوم على المشاركة والمساندة في توجيه اقتراحات لحل المشكلات التي تواجههم والتعرف إلى مفاتيح شخصياتهم عند توجيه الأوامر والنواهي المتعلقة بالعمل والتعامل معهم على أنهم بشر وليسوا أدوات فقط للأداء والإنتاج، وإن كانت حلول مشكلات العاملين تأخذ كثيراً من وقت المدير وتحتاج إلى كثير من الصبر إلا أن السماع لهم يجعلهم يفرغون ما بهم من شحنات لينفقوا طاقاتهم بعد ذلك ويوجهوها في أداء أعمالهم.
· تحسين بيئة العمل المادية والمعنوية باستخدام التقنيات الحديثة التي تسهل من عبء العمل وتقلله،  والاهتمام بقواعد الأمن والسلامة وأجهزتها، مع وضع وسائل لتلطيف الهواء وتنقيته وإزالة الغبار. 
(( المدخل الثاني ))
مقومات تنفيذ إستراتيجيات مواجهة ضغوط العمل:
لتنفيذ استراتيجيات مواجهة ضغوط العمل لابد من توفر المقومات الآتية :ـ
· وضوح العناصر التي تسبب ضغوط العمل لدى المدراء والمشرفين المعنيين    بمعوقات العمل والتطوير وإلمامهم الجيد بها، مع فهم للدور المرتقب منهم إذ ليس من المعقول أن يقودوا الآخرين وهم أنفسهم لا يعلمون إلى أين يتجهون. 
· وضع أهداف واضحة ومحددة من عملية دراسة ضغوط العمل في المؤسسة كتطوير الخدمات المعلوماتية التي تقدم للمستفيدين، وزيادة أنواعها أو رفع جودة أداء العاملين أو تطويرهم وتنمية خبراتهم .
· التأكد من دقة المعلومات الواردة عن العاملين وأدائهم التي سوف يُستند عليها في        اتخاذ القرارات المختلفة.
· وضع خطة متدرجة وتفصيلية لتقليص ضغوط العمل ذات مسارات معقولة يمكن تحقيقها، على أن تناسب أهداف تلك الخطة قناعة العاملين بفاعليتها ودورها في الإصلاح ليساهموا بالتعاون في إنجاحها. 
· إن مواجهة ضغوط العمل مسؤولية جماعية ينبغي وضع مقياس واضح أو معايير   وأسس لمؤشرات ضغوط العمل وانعكاسها على أداء العاملين ونشاطهم ، ومستويات التجاوب مع الأهداف الموضوعة ، ويحبذ وجود جهاز كفء يقيم عملية التنفيذ هذه.
من استعراض الأبعاد المختلفة السابقة لضغوط العمل تبرز أهمية الموضوع على شتى الأصعدة والمجالات الوظيفية المختلفة ، وأهمية دراسته حيث اتضح أن ضغوط العمل لها مظاهر سلبية تنعكس على الأفراد وعلى مؤسساتهم التي يعملون بها، مع التأكيد على أن ضغوط العمل ليست جميع نتائجها سيئة بالضرورة ، فبعض ضغوط العمل تعد مصدراً دافعاً لتحسين الأداء إذا ما أديرت بوعي من قبل الفرد ذاته، وتفهم من قبل المؤسسة أو المؤسسة أو المنظمة التي يعمل بها.
((المدخل الثالث ))
الوسائل المعينة على مواجهة ضغوط العمل:

1ـ تسلحْ بسلاح الإيمان:
 فالإيمان بالله سبحانه وتعالى هو مصدر التوازن النفسي، والمنبع الأصيل للسعادة في الدنيا والآخرة، وهو ينبوع الراحة والاستقرار النفسي، وفي غياب الإيمان الحق يشقى الإنسان، ويُصاب بالهم والحزن، والضغوط الحياتية والعملية قال تعالى): وَمَنْ أَعْرَضَ عَن ذِكْرِي فَإِنَّ لَهُ مَعِيشَةً ضَنكاً وَنَحْشُرُهُ يَوْمَ الْقِيَامَةِ أَعْمَى). (طه:124) وقال أيضاً
(الَّذِينَ آمَنُواْ وَتَطْمَئِنُّ قُلُوبُهُم بِذِكْرِ اللّهِ أَلاَ بِذِكْرِ اللّهِ تَطْمَئِنُّ الْقُلُوبُ) 0) الرعد: 28]. فالإيمان هو الحصن الحصين الذي يتحصن به الإنسان المؤمن ضد أهواء نفسه وهمومه وأحزانه، وهو السلاح الرادع الذي يواجه به الإنسان المؤمن كل مشكلات وضغوط الحياة، فضلاً عن ضغوط العمل. 
2- اعمل بمبدأ الوقاية خير من العلاج: 
قم بدراسة الظروف العملية المحيطة بك دراسة وافية تمكنك من توقع الضغوط قبل حدوثها، ومن ثم وضع الحلول التي تقيك التعرض لهذه الضغوط، أو وضع الحلول التي تمكنك من اجتياز هذه الضغوط بأقل خسائر ممكنة. فإن كنت مقبلا –أيها الشاب– على الالتحاق بوظيفة جديدة فادرس متطلبات هذه الوظيفة جيداً، وادرس الصعوبات التي تكتنفها، ثم ضع خطة إستراتيجية للتعامل مع هذه الصعوبات في الأمد البعيد. 
3- استوعبْ ضغوط العمل:
أقنعْ نفسك أن ضغوط العمل ليست سلبية على الإطلاق؛ فهناك ضغوط عمل إيجابية تحمل لك فرصة وظيفة للتقدم في مجال عملك، فقد تُنقل إلى وظيفة جديدة، وقد تنظر إلى عملية النقل هذه على أنها عقاب لك، وهذه النظرة في حدة ذاتها تسبب لك ضغوطاً عملية كثيرة، في حين أنك لو نظرت إلى هذه الوظيفة الجديدة على أنها فرصة لإثبات قدرتك على التعامل مع أية وظيفة يراك فيها رؤساؤك تكون بذلك قد استبدلت الأثر السلبي لضغط العمل - الناتج عن النقل- بأثر إيجابي، فضلاً عن اكتسابك الثقة في ذاتك بنجاحك في عملك الجديد وبثقة رؤسائك فيك، مما قد ينعكس على تقدمك الوظيفي في المستقبل؛ إذ ستصبح من الأفراد الذين يُعتمد عليهم من قبل رؤسائهم. 
4- إذا واجهتك مشكلة في عملك لا تعطها حجماً أكبر من حجمها الطبيعي: 
ولا تجعلها تؤرقك، ولا تقنعْ نفسك بأن هناك مشكلة غير قابلة للحل، ولا تجعل هذه المشكلة سبباً من أسباب ضغوط العملية الداخلية أو الخارجية، وانظر إلى هذه المشكلة نظرة المتفحص لأسباب حدوثها، ثم قم بتحليلها، وضع الحلول المناسبة للتعامل معها، وابتعد تماماً عن التوهمات والأفكار السلبية عند حل المشكلة.
 5- كنْ اجتماعياً متسامحاً داخل محيط عملك، وخارجه:
 وتحلّ بالأخلاق الحميدة، واعمل على كسب ود وصداقة زملائك، وادخل في تنافس شريف معهم، وتجنبْ الأحقاد والحسد، وسوء الخلق - إن كل ذلك من أسرار النجاح - وأنت بكونك اجتماعياً متسامحاً تهنأ بصحبة صالحة داخل العمل تزيل عنك عناء العمل وضغوطه، فأي إنسان يحتاج دوماً إلى الصديق الذي يبوح له بما يحتويه صدره من آلام وضغوط، فبمجرد الحديث للآخر والاستماع إلى وجهة نظره، ونصيحته يريحك  ويخفف عنك؛ فقد يرى زميلك في العمل، أو صديقك خارج العمل – أو زوجتك - حلاً  لمشاكلك وضغوط عملك لا تراه أنت، فهو ينظر للمشكلة أو الضغوط التي تقصها عليه نظرة أشمل، وليست نظرة ضيقة من زاوية واحدة كما تراها أنت، ومن ثم قد تكون قدرة زميلك أو صديقك أكبر على إيجاد الحل الأفضل لمشكلتك.
6- كن ذكياً في التعامل مع نفسك: 
أعطها حقها في الاسترخاء والراحة بين الحين والآخر، والاسترخاء المقصود هو الاسترخاء المحدد بوقت، والمعلوم الهدف من ورائه، وليس الهروب من مواجهة مشكلة ما أو ضغوط عمل، والاسترخاء هنا ليس استرخاء الجسد بالراحة فحسب بل استرخاء النفس أيضاً، ومحاولة إكسابها الطمأنينة والبعد عن التوتر والعصبية، واسترخاء الذهن أيضاً بالعمل على جعله أكثر صفاءً، فالنفس تكل وتمل، وإن لم تكسر مللها كُسرت هي، والذهن يحتاج إلى وقفات صفاء حتى يجدد من نشاطه وقدراته، وهذه احتياجات يلمسها كل إنسان في نفسه، حتى يتمكن من مواجهة ضغوط العمل بصفة خاصة، والضغوط الحياتية اليومية بصفة عامة. وصدق رسول الله صلى عليه وسلم حين قال:(روّحوا القلوب ساعة وساعة) فالإنسان يحتاج إلى الاسترخاء والراحة، والترويح عن نفسه، ولن يستطيع أي إنسان أن يعمل طوال الوقت، وإن فعل ذلك في فترات زمنية معينة، فإنه لن يستطيع أن يفعل في فترات زمنية أخرى؛ فكل وقت له أذان، فلابد من التوازن بين العمل والراحة والترويح.
7- اعلمْ أن لك قدرات محدودة أياً كان حجمها فهي محدودة:
 ولذلك لا تحمّل نفسك ما لا تطيق من الأعمال، حتى لا تقع تحت طائلة ضغوط العمل المستمرة، ومن ثم لن تستطيع إنجاز أي عمل منها على الوجه الأفضل يقول تعالى:
 (لا يُكَلِّفُ اللّهُ نَفْساً إِلاَّ وُسْعَهَا )( البقرة: 286). فلا تأخذ نفسك بالشدة المفرطة؛ فلن تستطيع الاستمرار على ذلك طويلاً.
 8- أكسِبْ نفسك روح المبادرة:
 فالمبادرة تساعدك على كسر روتين العمل، الذي قد يسبب لك ضغوطاً نفسية تجاه العمل؛ إذ تملّ النفس بطبيعتها من الأعمال الروتينية خاصة مع بقائها لفترات زمنية طويلة.
 9- اعمل على تحصيل العلم النافع في مجال تخصصك العملي عن طريق الدراسات المتخصصة. 
10- اعملْ على اكتساب مهارات جديدة: 
  تمكنك من القيام بأعمالك المكلف بها بشكل جديد، وذلك عن طريق التدريب المتواصل  والمستمر في مجال تخصصك.
 11ـ لا تركن إلى علمك فقط، بل اطلع على تجارب الآخرين ممن شُهِدَ لهم بالنجاح  والتميز:
   اقرأ سير الناجحين، واطّلع على كيفية وصولهم إلى هذا النجاح وذاك التميز، ومن المؤكد أنهم لاقوا الكثير من المصاعب، والكثير من ضغوط العمل أثناء سيرهم في طريقهم؛ إذ لا تُفرش طريق النجاح بالورود، وتعلّم كيف تغلبوا على تلك المصاعب والضغوط؛ فدراسة تجارب الناجحين، والاستفادة بما فيها من عبر، يكسبك قدراً من خبراتهم دون شك في ذلك.
 12- اعلمْ بأن إقدامك على العمل وعدم الخوف من الضغوط يحقق لك النجاح:     فالخوف والركون والتسويف من أكبر أعداء النجاح. 
13- عوّد نفسك على القناعة، وارض بما قسم الله لك، 
إياك والركون وعدم الأخذ بالأسباب؛ فالمتوكل على الله حق توكله يأخذ دائماً بأسباب النجاح، وإن قدر الله لك عملاً ما في وقت ما، وكان هذا العمل لا يحقق لك طموحك ولا أهدافك التي خططت لها فلا تقنط وتتوقف، ارض بما قدر الله لك، واسع جاهداً في تحصيل العلم النظري، والتدريب العملي؛ فهي أسباب قد تكون مقصراً فيها وأنت لا تدري، فخذ بها ولا تجعل للضغوط النفسية التي قد تتولد لديك نتيجة عدم رضاك عن عملك الحالي، أو وظيفتك الحالية، لا تجعل لها تأثيرات سلبية تعيقك عن الأخذ بالأسباب، فضلاً عن الوقوع في ذنب عظيم وهو عدم الرضا بما قسمه الله لك.

(( المدخل الرابع ))
مواجهة الضغوط بالمنظور إلا سلامي:ـ   

غالبا ما تتمثل الصراعات النفسية في التناقض بين قوى الخير والشر، وبين الغرائز المحرمات، من ذلك الشعور بالذنب والخطأ الذي كثيرا ما يتسبب في القلق والفزع والعدوان واضطراب الطبع والسلوك . بيد أن أصول الشخصية الأساسية في البيئة الإسلامية لا تزال ترتكز على القيم الحضارية المنبثقة من تعاليم الإسلام لأن هذه القيم تبقى من العناصر الرئيسية الواقية من المرض النفسي والمخففة لوطأته عند حدوثه. 
لم يكن رسول الله صلى الله عليه وسلم يغضب لأمر من أمور الدنيا إلا أن تُنتهك حرمة من حرمات الله تعالى! فكان رضاه من أجل الله وغضبه من أجل الله، فكان بذلك أسعد الناس وأكثرهم استقراراً وطمأنينة، وضرب لنا أروع الأمثلة في ذلك.

ولم يكد يمرّ يوم على رسول الله إلا وتحدث معه أحداث تدعو للغضب والانفعال والتوتر النفسي، ولكننا لم نعلم أنه غضب مرة واحدة إلا عندما يتعدى أحد على حدّ من حدود الله. فقد كان النبي الكريم يعالج أي مشكلة بهدوء وأناة وهذا ما جعل الناس يدخلون في دين الله أفواجاً ولذلك مدحه الله في كتابه المجيد فقال في حقه: (وَإِنَّكَ لَعَلى خُلُقٍ عَظِيمٍ) [القلم: 4].
وقد أكد الكثير من علماء الإسلام على مفعول تعاليم الدين بقصد ترضية النفس واطمئنانها بواسطة التوبة والاستبصار واكتساب الاتجاهات الجديدة الفاضلة، وأن شخصية المسلم ترتكز على الإيمان بالقضاء والقدر والبر والتقوى وعلى مسئولية الاختيار وطلب العلم والصدق والتسامح والأمانة والتعاون والقناعة والصبر والاحتمال والقوة والصحة الخ، وكل هذه الخصال تشجع على إنماء الشخصية واكتمالها بقصد السعادة النفسية الشاملة. 
ومن هنا يتجلى مفعول العلاجات التقليدية في البيئة الإسلامية، الأمر الذي يفرض على الأطباء المحدثين أن يأخذوا هذه الطرق بعين الاعتبار ويدرسونها كي تستفيد ممارستهم الخاصة بتعاليمها وبذلك يحصل التنسيق والتكامل المنشود ويأتي هذا المقالة بعديد من الآيات البينات والقيم الأخلاقية المستخلصة من الحديث النبوي ومن أقوال أعلام الفلاسفة والعلماء المسلمين، في هذا الصدد. 
وقد أثبتت الدراسات العلمية الحديثة أن التوتر النفسي والضغوط والغضب تعتبر عوامل مدمرة لصحة الإنسان وقلبه وقد تؤدي إلى أمراض خطيرة مثل السرطان! ويعتقد الباحثون أنه على الرغم من أن ممارسة التمارين الرياضية وإتباع حمية غذائية جيدة وغيرها من العوامل ذات أهمية حيوية لصحة القلب، إلا أن للعوامل الاجتماعية والسعادة والإحساس بالرضا والكمال والعمل من أجل هدف في الحياة، تأثير بدورها.
بل إن النبي الكريم كان يأمر أصحابه أن يرددوا عبارة مهمة تعبر عن الرضا، صباحاً ومساءً وهو هذا الذكر: (رضيت بالله تعالى رباً وبالإسلام ديناً وبالقرآن إماماً وبمحمد صلى الله عليه وسلم نبياً ورسولاً)، وكان يقول(ص): (من قال ذلك عشر مرات صباحاً ومساءً كان حقاً على الله أن يرضيه يوم القيامة).
وكما يؤكد الباحثون أن الرضا يعتبر من أهم الوسائل العلاجية لأي مرض نفسي، فمعظم الاضطرابات النفسية ناتجة عن عدم الرضا، ويعتبر الغضب على رأس العوامل القاتلة للإنسان، ويسبب الموت المفاجئ والجلطة الدماغية واحتشاء العضلة القلبية وضغط الدم.
في مجتمعنا العربي الإسلامي يجب أن نتماشى مع القيم الدينية الأصيلة التي لا تزال قائمة في النفوس بشكل من الأشكال، وتعالج عادة الفرد من الصراع الذي يتخبط فيه انطلاقا من هذه المقاييس. 
هذا وإن الدين الإسلامي كثيرا ما يكون وسيلة لتحقيق الإيمان والسلام النفسي وهو إيمان وأخلاق وعمل صالح وهو الطريق إلى سيطرة العقل وإلى المحبة والسبيل القويم إلى القناعة والارتياح والطمأنينة والسعادة والسلام0 
أولا:ـ طرق المواجهة الإسلامية للضغوط :ـ

1ـ  الاعـتراف: 
هو شكوى النفس طلبا للغفران ، كثيرا ما يستعمل الفرد الوسائل الدفاعية اللاشعورية مثل الإنكار والإسقاط والتحويل أو التبرير وغيرها كي يخفف التوتر الذي ربما ينتج عن الشعور بالذنب والخطأ، لذا فاعتراف المريض يزيل مشاعر الخطيئة والإثم ويخفف من عذاب الضمير فيطهر النفس المضطربة ويعيد إليها طمأنينتها. 
2ـ  التوبة:
هي تناشد المغفرة وتمثل أمل المخطئ الذي تحرر من ذنوبه فيشعر الفرد بعدها       بالتفريغ النفسي والانفراج والتوبة0 
 قال تعالى في كتابه العزيز: (( قل يا عبادي الذين أسرفوا على أنفسهم لا تقنطوا من  رحمة الله إن الله يغفر الذنوب جميعا إنه هو الغفور الرحيم )) . 
 ويقول رسول الله (ص) (( التائب حبيب الرحمن والتائب من الذنب كمن لا ذنب له )). 
      وقال الإمام الغزالي(رحمه الله)  (في كتابه إحياء علوم الدين) أن للتوبة ثلاثة  

       أركان هي : 
· علـم : هو معرفة ضرر الذنب المخالف لأمر الله0
· حـال : هو الشعور بالذنب0
·  فعـل: هو ترك الذنب والنزوع نحو فعل الخير 0
3ـ الاستبصار: 
ومعناه الوصول بالإنسان إلى فهم أسباب شقائه ومشكلاته النفسية وإدراك الدوافع التي أدت به إلى حالته المضطربة وفهم ما بنفسه من خير وشر، وتقبل المفاهيم الجديدة مستقبلا بصدر رحب ، ويعني هذا نمو الذات البصيرة. 
قال تعالى في كتابه العزيز: (( بل الإنسان على نفسه بصيرة )) . 
4ـ اكتساب اتجاهات وقيم جديدة:
 يتم من خلاله تقبل الذات وتقبل الآخرين والقدرة على تحمل المسئولية وعلى تكوين علاقات اجتماعية مبنية على الثقة المتبادلة والقدرة على التضحية وخدمة الآخرين، وكذلك اتخاذ أهداف واقعية وإيجابية 0 
وهكذا تتم تنقية النفس والضمير ويستقيم سلوك الإنسان مما يكسبه رضا الله تعالى الذي يجازيه بالحسنات ويمحوا عنه  السيئات  0 

قال تعالى: (( وأقم الصلاة طرفي النهار وزلفا من الليل إن الحسنات يذهبن السيئات ذلك ذكرى للذاكرين )) وقال تعالى : (( يا أيتها النفس المطمئنة ارجعي إلى ربك راضية مرضية، فادخلي في عبادي وادخلي جنتي )) . 
ثانيا :ـ السمات الشخصية للمسلم كما حددها الدين الإسلامي :ـ
يمكن استخلاص السمات الشخصية للمسلم من خلال ماورد بالآيات القرآنية وأحاديث النبي الأكرم (ص) والتي تتمثل بالصفات الآتية :ـ
1ـ الإيمان بالقدر:
 قال تعالى: (قل لن يصيبنا إلا ما كتب الله لنا هو مولانا وعلى الله فليتوكل المؤمنون)) وهنا ينبغي أن يفسر هذا القول دوما بصفة إيجابية كحث على قبول المصائب بصدر رحب دون الالتجاء إلى مظاهر اليأس والوهن والانهيار أو دون الالتجاء إلى السلوك العدواني المعاكس أو التهجمات المفرطة التي لا يحمد عقباها، ولا يعني ذلك الاستسلام بل العمل على أن نتعدى أمرنا ونقفز بعد ذلك إلى الأمام لنتغلب على الشدائد والمصائب.
2ـ مسئولية الاختيار:
 قال تعالى: (( بل الإنسان على نفسه بصيرة ))، وهنا تتجلى حرية الفرد في اختيار مواقفه وسلوكه بكل دراية 
3ـ طلب العلم: 
قال تعالى: (فتعالى الله الملك الحق ولا تعجل بالقرآن من قبل أن يقضى إليك وحيه وقل رب زدني علما ) ، ويتضمن ذلك قابلية المؤمن للتوعية والإرشاد. 
    4ـ الصدق: 
قال تعالى: (يا أيها الذين آمنوا اتقوا الله وكونوا مع الصادقين ) والصدق فضيلة هامة جدا يرتكز عليها اطمئنان النفس إلى حد بعيد ، ويقاس به مدى انهيارها إذا خالفت ذلك0 

5 ـ التسامح :
 قال الله تعالى (ولا تستوي الحسنة ولا السيئة ادفع بالتي هي أحسن فإذا الذي بينك وبينه كأنه ولي حميم ) ، والتسامح من الفضائل الهامة لاطمئنان النفس ونيل الارتياح . 
6ـ الأمانة: 
   قال تعالى: (إن الله يأمركم أن تؤدوا الأمانات إلى أهلها وإذا حكمتم بين الناس أن   تحكموا بالعدل إن الله نعما يعظكم به إن الله كان سميعا بصيرا ) . 
7ـ الرحمة : 
 قال رسول الله (ص) : ( الراحمون يرحمهم الرحمن ارحموا من في الأرض يرحمكم  من في السماء ) وهذه الخصال الحميدة لها وزن كبير في سلوك الأفراد الأسوياء والمرضى في آن واحد، ولنذكر هنا بطاعة الوالدين والعناية بهما وبضرورة حسن معاملة الأولياء لأبنائهم ولذويهم على أسس المحبة والرحمة. 
8ـ التعاون :
 قال الله تعالى: (وتعاونوا على البر والتقوى ) وقال أيضا: (إنما المؤمنون إخوة فأصلحوا بين أخويكم واتقوا الله لعلكم ترحمون ، وقال: (والمؤمنون والمؤمنات بعضهم أولياء بعض يأمرون بالمعروف وينهون عن المنكر ويقيمون الصلاة ويؤتون الزكاة ويطيعون الله ورسوله أولئك سيرحمهم الله إن الله عزيز حكيم ) وقال رسول الله (ص) ( لا يؤمن أحدكم حتى يحب لأخيه ما يحب لنفسه ) وفي ذلك أعظم العبر وأسمى التعاليم للتوافق الأسري والاجتماعي الذي ترتكز عليه قواعد الصحة النفسية. 
9ـ القناعة:
وهي من أفضل الخصال البشرية التي تنهي عن التناطح العنيف نحو تحقيق السعادة المادية التي لا حد لها ، والتشبع بقيم التنافس القاسي الذي لا رحمة فيه لأحد والذي يتصف به من سوء الحظ عديد من مظاهر المجتمعات العصرية المرتكزة على قاعدة الاستهلاك شرقا وغربا، وقد ازدادت في هذه المجتمعات الأمراض النفسية في الكم والكيف كما هو معروف. 
أما القناعة فهي تعالج الاضطرابات النفسية الناجمة عن الحقد والغيرة وكراهية الغير المنافس، ومن جهة أخرى السلوك المنحرف الناتج عن الإحباط وما ينتج عنه من سوء التوافق الفردي مع الذات ومع الغير، وإن كان المسلم يحمد الله فليس لغرض غير. غرض السعادة الروحية والاطمئنان وقبول حالته بصدر رحب مع الملاحظ أن ذلك لا يعني الاستسلام والفشل والركود في الذل والخسارة والخصاصة بل إن القيم الأخلاقية الإسلامية تشجع كما هو معروف من جهة أخرى على الإقدام والإزعاج والابتكار لكن بدون أن تستعمل في ذلك وسائل القهر والعنف والحيل الظالمة والرذائل المكروهة بصفة عامة. 
10ـ الصبر: 
قال تعالى: (يا أيها الذين آمنوا استعينوا بالصبر والصلاة إن الله مع الصابرين.... وبشر الصابرين )، ويا لها من عبرة فائقة في هذا الصدد حيث تتكاثر الأمثلة في مجال الطب النفسي التي تبرهن على أهمية الصبر والتحكم في النفس على هذا الأساس. 
11ـ العفة: 
قال تعالى: ( وأما من خاف مقام ربه ونهى النفس عن الهوى فإن الجنة هي المأوى ) ومن هنا يتجنب الفرد الشر والرذائل على مختلف أنواعها. 
12 ـ القوة والصحة:
قال رسول الله (ص)  ( المؤمن القوي خير وأحب إلى الله من المؤمن الضعيف)0 
وقال(ص) : ( إن الله لم يضع داء إلا وضع له دواء). 

وفي ذلك تشجيع على تقوية النفس وتسييرها نحو الإقدام والشجاعة ومزيد من الفاعلية والتفاؤل للخير مستقبلا وكذلك بقصد تجنب كل بوادر اليأس والانهيار. 
أن الدين الإسلامي يوحي بالاهتمام بالحياة الدنيا والآخرة، وبإحداث توازن بين الملذات والماديات والأخلاقيات والروحانيات كي يتم التوافق النفسي. 
ولقد قال علي بن أبي طالب (ع) ( اعمل لدنياك كأنك تعيش أبدا واعمل لآخرتك كأنك تموت غدا) 0

وأشار ابن سينا في هذا الصدد إلى أن ( أنفع البر هي الصدقة وأزكى السر هو الاحتمال، وخير العمل ما صدر عن خالص نية، وخير النية ما صدر عن الحكمة والفضائل وعن معرفة الله أول الأوائل).
(( المدخل الخامس ))

مواجهة الضغوط بالمنظور الحديث :
اعتمدت معالجة الضغوط بالمنظور الإسلامي على الجوانب الإيمانية والروحانية التي جاء بها ديننا الإسلامي والتي يجد فيها أي إنسان مهما كانت ديانته ملاذا للراحة والسكينة ومعالجة هوى النفس وتطلعاتها التي غالبا ماتساهم في زيادة عبء الضغوط على الانسان0 

أما معالجة الضغوط بالمنظور الحديث فيركز بشكل أساسي على المعالجة الطبية والنفسية للنفس والبدن كممارسة النشاطات البدنية من خلال ممارسة النشاطات الرياضية بأنواعها المتاحة وبما يتناسب مع قدرة التحمل لكل إنسان رجلا كان أو امرأة،
وكذلك تقوية نظام المناعة للإنسان لأنه وسيلة الدفاع الأساسية لمواجهة الإمراض المتنوعة التي تسببها الضغوط 0

يقدم العلماء والأطباء والمختصين النصائح التي تُمكن العاملين الوقاية من الضغوط ومواجهة تأثيراتها المختلفة ومن هذه النصائح  :ـ
1ـ كيف تتخلص من التوتر ؟ :ـ
تسهم الضغوط التي يتعرّض لها الإنسان يومياً في عمله وفي حياته بشكل عام، في إضعاف نظامه المناعي وتسريع ظهور علامات الشيخوخة. لهذا، لابدّ من اتّخاذ الإجراءات المناسبة التي تبدد التوتر وتحدّ من تأثيره السلبي في الصحة.
تعتبر السيطرة على التوتر إجراء رئيسياً للاستمتاع بحياة هادئة مليئة بالحيوية والنشاط وخالية من الأمراض، وهذا يعني العمل على حماية النظام المناعي وتعزيزه وتقويته من خلال إتباع الخطوات التالية:
· ممارسة أي نشاط بدني:
 من المعروف أنّ الرياضة، أياً كان نوعها، تقوي نظام المناعة وتحفز عملية إفراز مادة الأندورفين التي تخفف من الشعور بالألم، وتعزز القدرة على التركيز. كما تساعد هذه المادة على تخفيض مستويات الكوليسترول وتعمل على رفع المعنويات. لذا، فإنّ ممارسة الرياضة كالمشي أو السباحة أو الجري أو ركوب الدراجة الهوائية أو حتى الرقص، من شأنها أن تساعد على الحدّ من التوتر. كذلك تعتبر رياضة اليوغا من أهم الوسائل للقضاء على التوتر واستعادة صفاء الذهن والنشاط والحيوية.
·  تناول الأطعمة الصحية والغنية بالفيتامينات:
يساعد النظام الغذائي المتوازن على التمتع بصحة جيِّدة، وتقوية نظام المناعة. فبعض المأكولات والفيتامينات، مثل مضادات الأكسدة والـ"أوميغا/ 3" والأحماض الدهنية، تضع حدّاً للإصابة ببعض الأمراض، مثل: الاكتئاب والسرطان والسكري. من هنا ضرورة الانتباه جيِّداً إلى نوعية الطعام الذي يتم تناوله.
· الضحك أفضل علاج :
يسهم الضحك في الحد من إفرازات هورمون التوتر، مثل: الكورتيزول وتقوية جهاز المناعة من خلال زيادة عملية إنتاج الخلايا الحيوية التي تمد الجسم بالقدرة على محاربة الهجمات الفيروسية وتجديد الخلايا التالفة. لهذا يشدد أطباء النفس على ضرورة القيام بالأنشطة التي تشعر الإنسان بالراحة وتحثه على الضحك.
·  الاستماع للموسيقى:
يشير الخبراء إلى أنّ الاستماع للموسيقى المفضلة يمكن أن يسهم في القضاء على التوتر ويساعد على الاسترخاء.
·  النوم 7 ساعات متواصلة ليلاً:
يساعد النوم العميق على التخلّص من التوتر، كما أنّه يقوِّي جهاز المناعة ويقي من الأمراض. النوم مفيد جدّاً للجسم وللصحة العامة، ففي خلال هذه الفترة تتم عملية تجديد خلايا الجسم كافة.
·  شرب الشاي الأخضر:
يحتوي الشاي الأخضر على أحماض أمينيه مفيدة تساعد على تقوية جهاز المناعة وبالتالي مكافحة الجراثيم والالتهابات، وعلى الاسترخاء والشعور بالراحة.
·  جلسات التدليك:
يعد التدليك إحدى الوسائل المفيدة التي تساعد الإنسان على التخلّص من التشنجات العضلية التي يسببها التوتر، كما أنّها تسهم في تنشيط الدورة الدموية، وتمد الجسم بالطاقة.
2ـ كيف تتخلص من الإحباط ؟ :ـ
يرى الأستاذ (حسن عبده نعمان ) في مقالته المنشورة على موقع (www.balag.com) إن الإحباط( حالة شعورية تطرأ على الشخص حين يتعرض لضغوط اجتماعية أو نفسية نتيجة خلافات في العمل أو مشاحنات أسرية أو غيرها عندما لا يستطيع مواجهتها، فتؤدي إلى التوتر ثم الاستسلام والشعور بالعجز) كل ذلك يدفع إلى الانطواء والشعور بالإحباط.. وللتغلب على هذا الشعور الذي قد يؤدّي إلى الاكتئاب ويقدم خمسة نصائح للتخلص من الإحباط هي:
·  تدريب النفس على استيعاب المشكلات اليومية، باسترجاع التجارب المشابهة التي        مرت بنا سابقاً وتغلبنا عليها فنثق في قدراتنا على تخطي الأزمات.
·  الثقة بأن أي مشكلة لها حل حتى وإن كان في وقت لاحق.
·  ممارسة الهوايات المحببة إليك؛ لأنها تنقل الشخص إلى حالة مزاجية أفضل.
· تذكر قول الرسول (ص): (عجباً لأمر المؤمن إن أمره كله خير، وليس ذاك لأحد إلا للمؤمن؛ إن أصابته سرّاء شكر؛ فكان خيراً له، وإن أصابته ضرّاء صبر؛ فكان خيراً له).
· اتّبع قاعدة 80/20 (فكّر 80 في الحل و20 في المشكلة) وليس العكس.
3ـ كيف تستخدم أسلوب التأمل للتخلص من الضغوط :ـ
      ينصح الكاتب (جيل لندنفيد) في كتابه (طرق مختصرة لحياة متميزة ) المنشورة على 

   (موقع البلاغ http://www.balagh.com/)  بأتباع أسلوب يومي للتأمل للتخلص من 
    ضغوط العمل يركز على النقاط الآتية :ـ

·  قم بإزالة توتر عضلات جسمك من خلال شدها وإرخائها عدة مرات، ثم قم بشد 
          عضلات الوجه وإرخائها عدة مرات إذا أتيحت لك الخصوصية اللازمة للقيام بذلك.
·  استلق أو اجلس في وضعية مُدْعَمة دعماً جيّداً (إلا إذا كنت مدرباً على اتِّخاذ  
           وضع زهرة اللوتس الخاص برياضة اليوجا التقليدية والذي يستخدمه الكثيرون 
           من ممارسي اليوجا).
·  أغلق عينيك إذا كنت في مكان يسمح لك بذلك.
·  ركز وعيك كاملاً على تنفسك، وتخيله واشعر به وهو يدخل ويخرج من بدنك. 
           استمر في هذا التمرين لدقيقة أو أكثر.
·  بينما تتابع تنفسك، حول بؤرة تركيزك إما على قلبك وإما على نقطة في رأسك  
           على الخط المباشر للنقطة المركزية بين عينيك (النقطة الأخيرة هي موقع مركز  

           المخ والذي يتحكم في نقطة "المواجهة أو الهروب").
·  ردد إحدى العبارات البسيطة في ذهنك بطريقة تتوافق ومعدل تنفسك (على سبيل المثال، ردد "هدوء" أو "هادئ"). كرر هذه الكلمة/ العبارة لأطول فترة ممكنة. وإذا اقتحمت أية فكرة عقلك في هذه الأثناء، فعاود التركيز على نقطة التأمل التي اخترتها وواصل قول الكلمة/ العبارة الخاصة بك بحيث تتوافق ومعدل تنفسك.

((المدخل السادس  ))
أولا:ـ أنت أقوى من الضغوط :ـ
 عزيزي الموظف تذكرا دائما انك أقوى من الضغوط وستبقى كذلك مادامت لديك الإرادة القوية التي لاتعرف اليأس والاستسلام ،يرى د.محمد فتحي في مقاله بعنوان (أنت أقوى من ضغوط العمل ) المنشور في جريـدة الـرأي العـام العراقيـة العـدد (167) فـي 24/11/2010 ص11 من خلال النصائح التي يقدمها لمواجهة ضغوط العمـل وهي:ـ

1 ـ لاتستغرق بالهموم 00خذ موقفاً :
 بعض الناس ضحايا أنفسهم لأنهم دائمو القلق والانشغال،وان لم تكن هناك مشكلة

 بحثوا عن شيء يشغلهم يغرقون في الهموم،هؤلاء يجب أن يتوقفوا عن الانشغال بلا    داع ويبدءوا العمل،من الطبيعي أن تهتم ولكن الإسراف في الهم والانشغال لن يحل مشاكلك0 إذا كنت تستطيع حل المشكلة التي تواجهك فلا تتردد وإذا لم تستطع فلا تدور حولها وتشكوا همك بلا طائل 0

2ـ رتب نفسك00 ضع أولويات :ـ
   لكل إنسان طاقة معينة للتعامل مع الضغوط والصراعات والاحباطات مع الحفاظ على التوازن في حدود السيطرة ، ومن يتجاوز حدود هذه الطاقة يعرض نفسه للبلى والتمزق السريع ،فإذا تعرضت لضغوط متعددة في وقت ما شعرت إن الأمور خرجت عن السيطرة فلا تستسلم ورتب نفسك وضع أولوياتك الأهم فالمهم، سجلها ثم تعامل معها بالترتيب وفي كل مرة تنهي عملا اشطبه من القائمة،وهكذا سوف تستعيد السيطرة وتشعر بالرضا والاطمئنان والتطور 0 

3ـ اعتدل00اعتدل 00كل شيء بعدل :ـ
    إن التوتر الخلاق يصاحب الانجازات الكبرى والرغبة في النجاح ضرورية للتغلـب على معوقات الحياة،وليكن هدفنا أن نتعايش مع الضغوط وتحدياتها بما يشبعنا دون أن تحطمنا أو تدمرنا ،وهذا لن يتحقق إلا بالاعتدال والتوازن بين الراحة والعمـل وقـول الرسول (ص) ((روّحوا القلوب ساعة)) خير دليل ،لاتتوقع أن يتعامـل جسمـك مـع مستوى النشاط المرتفع ويقاوم الأمراض في نفس الوقت إلا إذا أعطيته حقه من الراحة 

 4ـ استمتع بالأشياء الصغيرة في حياتك :ـ
      النجاحات الكبيرة في الحياة قليلة وبعيدة غالبا،فلماذا تظل في حالة طوارئ بانتظار هذا 

      القلق البعيد ،هناك أشياء بسيطة وصغيرة في حياتنا تستحق أن تشعر معهـا بالفـوز 
      والرضا والسعادة ولكن غالبا ما نتجاهلها لأننا منشغلون بالأشياء الكبيرة بعيدة المنال

وقد ننتبه لها فجأة إذا شعرنا بأنها ستضيع منا وقد يحدث ذلك بعد فوات الأوان 0
5ـ لاتغال في نقدك00اعدل مع نفسك ومع الآخرين:ـ
 أيا كان النقد موجها لنفسك أو للآخرين خذ الأمور ببساطة ولا تغضب ولا تلم نفسك كثيرا ، إن نقد الذات فضيلة لكن إذا تجاوز الحد أصبح نوعا من عقاب الذات،وهذا يقلل من الشعور بتقدير واحترام الذات لذا تجنب المغالاة وتوقع أن لاتنجح في تحقيق
كل ماتريد حتى لاتحبط وتشعر بالذنب إذا فشلت 0 ومثلما تعامل نفسك بعدل ورحمة عامل الآخرين أيضا ،لاتغال في توجيه النقد للآخريـن عندما يفشلون فـي تحقيـق ماترجوه منهم وتشعر بالخيبة والغضب والإحباط لأنك قد تكون متوقعا ما هو أكثر من قدراتهم وإمكانياتهم ولا احد كامل لان الكمال لله تعالى وحده 0

6ـ لاتلعب دور البطل00لاتحاول أن تكون (سوبرمان) :ـ
نحن بشر ولكل منا حدود،هذه حقيقة يجب أن لأتغيب عن أذهاننا، وحتى لاتقع ضحية لضغوط العمل لأتحمل نفسك فوق طاقتها وتلعب دور البطل،لاتحاول أن تفعل كل شيء لكل الناس وتلفي كل مايطلب منك دون تفكير0 تجنب الوعود والالتزامـات الكثيـرة والمواعيد المتلاحقة،قرر مايمكنك عملـه حسب أهميته لك وحـدد الوقت المطلـوب لأنشطتك في العمل ولا تحاول أن تتجاوزها حتى لاتضطرب، قل (لا)عندما يطلب منك شيء فوق طاقتك 0

7ـ خذ راحة00وكن أكثر لياقة :ـ
    فكر في نفسك كشخص متوازن يستطيع أداء الإعمال الشاقة كما يستطيع أن ينعم    بالراحة والاسترخاء ايضا0 لاتتفاخر بأنك تعمل كثيرا ولا تحتاج للراحة فهذه مصيبة وكارثة محدقة بك وحتما سوف تنهار والمسالة مجرد وقت "الراحة  ترياق فعال للضغوط الجسمية والنفسية "0 
8 ـ الزمن يداوي الجروح00فتعلم الصبر :ـ
نحن معرضون إلى إحداث الحياة المؤلمة وأحيانا يبدوا إن الكرب لن ينتهي ابدا0 لكن الحقيقة التي لاشك فيها إن لكل شيء نهاية وإذ لم يعالج الزمن كل الجروح فعلى الأقل سوف يساعد على التئامها،ومع الوقت سوف تتحول الآلام إلى ذكرى بلا مشاعر ملتهبة ولاتنس إن المعدن الطيب تصهره المحن 0

9ـ تحدث مع الآخرين 00شاورهم في الأمر :ـ
الإنسان كائن اجتماعي ولا احد يستطيع أن يعيش وحده في هذا العالم،كل منا في حاجة للاخرين0 ولا يحتاج الأمر سوى أن تمتد أيدينا وقلوبنا إذا ساءت الظروف وتكالبت عليك الأوجاع،تحدث إلى الآخرين ممن تثق فيهم وتعرف أنهم لن يستخدموا ماتبوح به ضدك أو يأخذوا دور القاضي الصارم ،تحدث إلى زوجتك ،والديك،صديقك الحميم0
10ـ تجنب تعاطي الأدوية بدون داع طبي00 لأتهرب :ـ
في علمنا المعاصر انتشر استخدام المهدئات والمسكنات والمنومات دوت استشارة الطبيب علاوة على التدخين بشراهة للتخفيف من حدة التوتر الذي أصبح سمة غالبة في هذا العالم لكن ذلك ليس هو الحل الطبع بل مشكلة جديدة تضـاف إلـى مشاكلنا وتحول ضغوط الحياة الطبيعية إلى حالة مرضية ضارة، وانه وسيلـة هـروب غيـر صحيحة على الإطلاق 0

11ـ حسن مهاراتك في العمل :ـ
 اخطر ضغوط الحياة التي تواجهنا هي تحديات العمـل وتطوراته المتلاحقة وجـو المنافسة وما يصاحبه من مشاكل العلاقات الإنسانية،لنيجدي أن تأخذ موقفا دافعيا للحفاظ على مكانك وسط جو المنافسة الحامي بنفـس الإمكانيـات والمهـارات والمعلومات القديمة، إن الحل الأنسب هو تطوير معلوماتك التقنية وزيادة خبراتك 

العلمية واكتساب مهارات جديدة خاصة تلك المتعلقة بالعلاقات الإنسانية في العمل فلا احد يعمل وحده بل نحن احد أعضاء في فريق العمل وفريقنا احد فرق العمل بالمؤسسة0
12ـ استخدم غرفة انعدام الضغط 00 لاتخلط المسائل :
لكل مكان ضغوطه وصراعاته واحباطاته فلا تخلطها معا أينما ذهبت0 اترك مشاكل البيت في البيت ومشاكل العمل في موقع العمل وإلا فسوف تكون المشاكل مضاعفة ولن تعرف من أين يبدأ الحل، الأبعد فصلها 0 

13ـ انظر إلى الجانب الايجابي للأمور 00 لاتقع ضحية التفكير السلبي:ـد

الإدراك يلعب دورا هاما في تسوية ضغوط العمل واتجاهك النفسي نحو هذه الضغوط يحدد بقدر كبير تأثيرها عليك، هناك من يمرض ويسقط ضحية لضغوط العمل،وهناك من يزداد قوة وصحة ويصبح أكثر نضجا وحكمة ، والفارق بيتهما هو إن الأول لايرى الجانب السلبي والثاني يركز على الجانب الايجابي لضغوط العمل 0 

14ـ احتفظ بروح الدعابة ولا تضيعها 00 أنت في حاجة إليها :ـ
الدعابة والضحك مخرج طبيعي من ضغوط الحياة الكثيرة وهي متاحة لمن يطلبها،لقد تأكد إن الدعابة (النكتة) لأوقات قليلة في اليوم لها تأثير رائع ووقائي وشاف من الضغوط والصراعات والاحباطات ،وعندما يضحك الناس أو يبتسمون يذهب التوتر والألم ويسود جو من الراحة والتفاؤل ليس على مستوى الإفراد بل الشعوب أيضا (التفاؤل) ينتقل للآخرين مثل العدوى0 فابتسم 00ابتسم00ابتسم 00ان هذا سوف يساعدك ويساعد الآخرين أيضا 0

ثانيا :ـ اختبار في مدى قدرتك على تحمل ضغوط العمل :ـ

يهدف هذا الاختبار إلى معرفة كيفية تعاملك مع الضغوط هل تتحملها ؟  هل تزعجك , لاتهمك؟ 
إلى أي مدى تستطيع العمل تحت الضغوط ؟
يتضمن الاختبار (30) سؤالا يتم الإجابة عليها باختيار إحدى الإجابات المطروحة وبجمع درجات هذه الإجابات نتوصل إلى النتيجة النهائية للاختبار 0
إن المنهج المتبع لتكملة هذا الاختبار هو أن تجيب على الأسئلة بصدق وواقعية بقدر الإمكان . بمعنى أخر كن صادقا في كل الأحوال لكي تحصل على أدق تقويم ، ليست هناك إجابات صحيحة أو خاطئة . كما إن ليس هناك وقت محدد لتكملة الاختبار 0

1ـ  إلى أي مدى يهمك النجاح ؟
       أ ـ مهم بدرجة كبيرة 0
      ب ـ مهم جدا 0
      ج ـ انه أمر لا يشغلني كثيرا 0

2ـ كم مرة توقفت عن العمل بسبب الضغوط ؟
      أ ـ مرتان أو اقل 0
     ب ـ أكثر من مرتين 0
     ج ـ لم يحدث قط  0
3ـ هل تعتقد انك شخص يرى الآخرون انه قادر على مسايرة الأزمات بأعصاب هادئة ؟
      أ ـ أحيانا , ولكن غالبا مايكون الشخص الذي يتعامل مع الأزمات بهدوء غير مدرك للموقف 
      ب ـ ليس بالفعل0
       ج ـ نعم , اعتقد إن هذا هو فعلا هو ما يعتقده الآخرون0


4ـ أي مما يلي تعتقد انه أكثر فائدة في تقليل التوتر وتمكينك من الاسترخاء بعد يوم مرهق من 
      العمل ؟
      أ ـ ساعتان من النوم في المكان المفضل0
      ب ـ شرب القليل من العصير المفضلة لدي 0
       ج ـ تناول قطعة من الشوكولاتة  0
5ـ هل تنزعج من الأعمال ذات الموعد النهائي لانجازها ؟
        أ ـ نعم , لأنني أرى إن العمل المرتبط بموعد نهائي هو شر لابد منه يضطر معظمنا للتعايش 
          معه0 
       ب ـ نعم أرى إن العمل المرتبط بموعد نهائي هو أمر مزعج وأفضل أن أكون قادرا على 
           العمل بطريقتي الخاصة0   
         ج ـ لا , أرى إنني اعمل جيدا حينما أكون تحت الضغط  0  

6ـ هل تعتقد إن الحياة العصرية بها ضغوط أكثر مما كانت عليه منذ أربعين عاما ؟
         أ ـ ربما 0
         ب ـ نعم 0
        ج ـ كلا 0

7ـ ما شعورك إذا طلب منك فجأة أن تعتني بأولاد ابن أخيك الأشقياء في إحدى إجازات نهاية 
     الأسبوع بسبب أزمة عائلية ؟
        أ ـ سيزعجني ذلك0
       ب ـ سأجد إن مجرد التفكير في ذلك شئ مريع لدرجة إنني سأحاول جاهدا أن أتهرب من مثل
           هذه الأمور 0
        ج ـ ستروقني المغامرة0

8 ـ هل حدث أن حطمت شيئا بسبب شعورك بالضغط ؟
        أ ـ ليس بالتحديد , ولكن أحيانا افعل أشياء مثل إلقاء الهاتف أرضا 0
        ب ـ نعم 0
        ج ـ لا 0

9ـ هل تجد إن بعض الأشياء الصغيرة والتافهة تزعجك بين الحين والأخر ؟

     أ ـ نعم أحيانا0
     ب ـ نعم , تزعجني كثيرا0
     ج ـ نادرا ما يحدث هذا , وربما لايحدث هذا إطلاقا 0


10ـ ما شعورك عندما تضطر إلى التعامل مع نوع جديد من التكنولوجيا ؟ 

     أ ـ لا البالي بذلك كثيرا , فإذا اضطررت لان أتعامل معها بسبب وظيفتي مظلا فهذا شئ 
         باستطاعتي أن أتساير معه0
    ب ـ يزعجني هذا إلى حد ما0
    ج ـ إن شئ يعجبني واجد فيه بعض المتعة0

11ـ ما الغرض الأساسي من عطلات نهاية الأسبوع بالنسبة لك ؟
        أ ـ إنها فترة استطيع فيها قضاء وقت أكثر مع الأصدقاء والعائلة 0
       ب ـ هي فترة لا اضطر فيها للعمل كثيرا وبجهد كباقي الأسبوع وعلى أية حال فان وضعي
            في  العمل لا يساعدني على قضاء إجازة كاملة 0
       ج ـ انه وقت أعطي نفسي فيه راحة عقلية ووجدانية 0 
12ـ عندما يتم تغيير ديكور منزلك أو عندما تقول بعمل بعض الإصلاحات به ماذا يكون شعورك ؟
        أ ـ لايزعجني ذلك , حيث إن هذه الأشياء يجب أن تتم في جميع الأحوال 0
       ب ـ انزعج إلى حد ما حتى يتم انجاز هذه الأشياء خاصة إنها تؤثر في نظامي اليومي 0
       ج ـ اشعر بالسعادة وأحيانا بالإثارة والمتعة , ويتوقف هذا على طبيعة العمل 0


13ـ هل لديك أصدقاء تثق بهم لدرجة انك تستطيع أن تتحدث إليهم في أوقات الضيق والاضطراب ؟
        أ ـ ربما 0
      ب ـ ليس بالفعل 0
      ج ـ  نعم 0
14ـ هل تعتقد إننا اليوم نعيش في عالم أكثر تنافسا من أي وقت مضى ؟
       أ ـ اعتقد إن عالمنا اليوم ربما يكون أكثر تنافسا عن جيل أو أكثر مما سبقوا 0
      ب ـ نعم أكثر بكثير 0
      ج ـ ليس أكثر تنافسا مما كان عليه فيما مضى0
15ـ هل تتحدث عن مشاعرك مع الآخرين ؟
     أ ـ أحيانا0
    ب ـ نادرا وقد لايحدث أبدا0
    ج ـ كثيرا0

16ـ هل تؤمن بضرورة إرهاق نفسك من اجل النجاح ؟
       أ ـ أحيانا0
      ب ـ نعم , فهي الطريقة المثلى لتحقيق النجاح0
     ج ـ كلا , فالحياة قصيرة جدا0

17ـ ما هو شعورك عندما يكون إمامك عدة مهام لتنجزها في نفس الوقت ؟ 
        أ ـ هذا لايزعجني0 
        ب ـ أفضل أن أقوم بكل مهمة على حدة 0
       ج ـ نعم , أنا أفضل أداء العديد من المهام في نفس الوقت 0


18ـ كم مرة تشعر بالضيق أو الانزعاج من نفسك لأنك أخطأت ؟ أو لان الأمور لا تسير على النحو 
        الذي تتوقعه أو ترجوه ؟
       أ ـ بين الحين والأخر كما يحدث مع معظم الناس 0
      ب ـ أكثر مما يحدث مع شخص عادي0
      ج ـ اقل مما يحدث مع شخص عادي0


19ـ هل سبق أن أخذت إي نوع من الأدوية بما فيها الأقراص لكي تخفف من التوتر ؟
        أ ـ أحيانا0
       ب ـ غالبا0
       ج ـ لا , على الإطلاق0
20ـ هل تأثرت حالتك الصحية أو تدهورت بسبب مرض أو وفاة شخص عزيز عليك ؟
        أ ـ كلا , لكن لا ادري ربما يحدث لي هذا في المستقبل0
       ب ـ نعم0
        ج ـ كلا , مررت بتلك الأزمة وحزنت وتضايقت كثيرا , ولكن لم تعتل صحتي أبدا0 
21ـ هل حدث أن عانيت من التوتر بسبب ضغوط الامتحانات ؟
       أ ـ ربما أتوتر قليلا في إثناء خوض الامتحانات لكن في الحدود الطبيعية 0
      ب ـ نعم 0
      ج ـ لا 0

22ـ ما هو رأيك في العلاج البديل مثل الوخز بالإبر للتخفيف من التوتر ؟
       أ ـ لست متأكدا , ربما ألجأ أليها عندما تشتد بي الحاجة 0
      ب ـ انه شئ لم أفكر فيه 0
      ج ـ ربما يكون شيئا مفيدا جدا 0
23ـ هل تشعر بالتوتر عند التفكير في القيام ببعض الإعمال المنزلية مثل غسل الإطباق وغيرها ؟
          أ ـ لا أتوتر على الرغم من إن هذا الأشياء قد تكون مصدر ضيق 0
         ب ـ نعم 0
        ج ـ كلا , على الإطلاق  0

24 ـ إلى إي مدى يسهل عليك أن تنعزل عن كل من حولك وتتوقف عن التفكير في كل شئ 
       وتستسلم للاسترخاء ؟
        أ ـ أحيانا استطيع أن أتوقف إلا انه في بعض الأوقات قد يكون هذا شيئا صعبا 0
      ب ـ انه شئ مستحيل تقريبا 0
      ج ـ أنا في المكانة التي تسمح لي بأن اكف عن التفكير بالعمل بسهولة 0


25ـ كم مرة شعرت بان الضغوط المرتبطة بشئ ما تنهكك وتقضي على تركيزك ؟
        أ ـ أحيانا 0
       ب ـ أكثر مما احتمل 0
       ج ـ نادرا وقد لايحدث أبدا 0
26ـ عندما تكون في شارع به اختناق في حركة المرور فأي مما يلي يكون الشعور الذي يتملكك ؟
         أ ـ الغضب 0
        ب ـ الإحباط 0
        ج ـ الملل 0
27ـ هل يزداد شعورك بالتوتر والضغط كلما تقدمت بالعمر ؟
         أ ـ يبقى نفس المعدل تقريبا 0
        ب ـ يزيد 0
        ج ـ يقل 0
28ـ ما هو شعورك عندما تنتقل إلى منزل أخر جديد ؟
        أ ـ حسنا , أنا أحب المنزل الذي اسكنه الآن ولكن الانتقال إلى منزل أخر ربما تكون له مزاياه 
           في هذه الفترة 0
       ب ـ إنها فرصة لا يمكن إضاعتها 0
       ج ـ انه عمل شاق , لكنه شئ نخطط له دائما ونسعى إليه  0
29ـ كم مرة تأثرت حياتك الزوجية بسبب توترات وضغوط العمل ؟
         أ ـ ليس أكثر من مرتين 0
        ب ـ أكثر من مرتين 0
        ج ـ لم يحدث إطلاقا 0

30ـ هل حدث أن عانيت من التوتر بسبب اضطرارك للإقلاع عن الأشياء التي تحتوي على النيكوتين 
        أو الكافيين ؟ 
          أ ـ لا , باستثناء بعض الأعراض الخاصة بالتوقف عن التعاطي 0
         ب ـ نعم 0
        ج ـ لا 0

امنح نفسك النقاط الآتية لكل إجابة
  ـ (نقطة واحدة) عند اختيارك للإجابة ( أ ) 
   ـ (نقطتان )عند اختيارك للإجابة ( ج )
   ـ (صفر )عند اختيارك للإجابة (ب )

النتيجة النهائية للاختبار :ـ

إذا كانت  مجموع نقاط الإجابة من 45 إلى 60 نقطة :

يشير رصيد نقاطك إلى انك تتعامل مع الضغوط بصورة جيدة جدا , و يمكن القول بأنك شخص يعتقد الآخرون انه هادئ الطباع ورابط الجأش كما يمكنك التوافق مع الأمور في كل الأوقات وكلمة التحذير الوحيدة من كونك في المكانة المعنية بتلك الطباع أو الاتجاهات هي أن تكـون دائما علـى استعـداد لمواجهة مواقف الضغط المحتمل حدوثها في أي لحظة , بمعنى أخر ,ينبغي أن يكـون لديك المقـدرة على التخطيط لمواجهة هذه الضغوط وان تكون مستعدا لما هو غير متوقع أيضا ومما هو جدير بالذكر إن نسبة ضئيلة من التوتر تكون ايجابية , لان الناس يستجيبون له ويكون مصدر تشجعيهم وتحفيزهم
 
 إذا كانت  مجموع نقاط الإجابة من 31 إلى 44 نقطة :
على الرغم من انك قد تجد نفسك مضغوطا أو متوترا في كثير من الأحيان , إلا إن ذلك يميل إلى الاستثناء أكثر منه إلى القاعدة العامة ,والأكثر أهمية إن هذه الحالات لا تستمر طويلا ونتيجة لذلك فانه بإمكانك أن تستريح من العمل بطريقة ما حينما تتطلب الضرورة ولا ترهق نفسك أكثر مما تطيق , كما يبدو انك تتمتع بالقدرة على الاعتناء بنفسك عند مواجهة الضغوط كما إن لديك القدرة على رفض أي طلب مبالغ فيه لشخص ما

إذا كانت  مجموع نقاط الإجابة اقل من 30 نقطة :


يشير رصيد نقاطك إلى انك شخص يتأثر سلبا بالضغوط وبما إن قواعد السلوك التي يضعها المجتمع تمنع الكثير من الوسائل التي يستطيع المرء أن ينفس بها عن المشاعر المكتوبة ,
مثل العنف أو الهروب من المواقف , ونتيجة لذلك يمكن للضغط أن يتراكم بداخلك وهذا الوقت الذي تكون فيه أكثر عرضة للتوتر و ربما تكون هذه الأوقات التي تنزع فيها إلى مراكمة الأشياء في عقلك بشكل مبالغ فيه وبلا داع ولكن مع ذلك يجب أن نتذكر إن معظم الأشياء التي تقلقنا لأتحدث على الإطلاق وان معظم الضغوط التي تنشأ هي أحداث قصيرة الأمد لو تعاملنا مع تلك الضغوط بطرق محسوبة ومنظمة فإنها لن تؤثر فينا بهذا الشكل السلبي فهذه الأنواع من الضغوط ليست مقصورة علينا وحدنا وإنما هي نفس الضغوط التي ربما يعاني منها بعض الناس في جميع أنحاء العالم من وقت لأخر

ينبغي عليك أن تدرك إن الضغط يؤدي إلى توتر وان العديد من الأمراض تكون مرتبطة بالتوتر ومن ثم فانه يكون من الضروري أن تسترجع خبرات الماضي عندما تتعرض لموقف ضغط وبالتالي تطبقه على الموقف الحالي وعلى حياتك كلها بشكل عام والمواقف الايجابية والتي ستتواجد بكثرة عندئذ على أية فان عليك أن تجعل اتجاهاتك أكثر ايجابية عندما تتعامل مع يسمى بضغوط الحياة الحديثة , وهي في الواقع نفس الضغوط التي تواجدت بشكل مالدى الأجيال السابقة في الماضي بل إن البحوث الحديثة ينبغي تساعدنا على مسايرة الضغوط بشكل أفضل مما كنا عليه في الماضي , فعلى الأقل نحن ألان نعرف مخاطر مثل هذه الضغوط واتجاه ايجابي كهذا ربما يشمل التعرف على سبب أو مسببات الضغوط وتحليلها وأيضا ردود أفعالك تجاه الضغوط وكذلك الطرق التي تنتجها لمسايرة تلك الضغوط وربما يشتمل أيضا على تغيير طريقة تفكيرك في الضغط وكذلك الطرق التي تنتهجها لمسايرة تلك الضغوط تحسين طريقتك بالقيام بالأشياء نصيحة أخيرة من الضروري أن تعتني بنفسك عند مواجهة الضغوط ليس من أجلك فقط ولكن لمنفعة اقرب الناس إليك 0


وفي الختام وبعد التعريف بضغوط العمل مفهوما واصطلاحا وبيان أهمية قيام المؤسسات بدراسة ضغوط العمل التي تواجه العاملون فيها ، وكذلك تعرفنا على مصادر الضغوط وأنواعها والآثار الناتجة عنها على أبداننا وسلوكياتنا وعلاقتنا مع زملائنا في العمل ورؤسائنا ووسائل مواجهة هذه الضغوط بالمنظورين الإسلامي والحديث ،ولقياس مدى قدرتك عزيزي الموظف لمواجهة الضغوط من خلال الإجابة على فقرات الاختبار بكل صدق وصراحة0 لقد حثنا ديننا الإسلامي الحنيف من خلال أحاديث المصطفى(ص) الذي حثنا على تقديم النصح لإخواننا ومنها قوله (ص) ((الدين النصيحة )) وتجسيدا لهذا القول الشريف أقدم النصائح التي تضمنتها مقالة من قبل الأستاذ ( محمد الطيارة /مدرب محترف) المنشورة على موقع (مهارتي www.maharty.com) وهي كماياتي :ـ
إليك بعض النصائح للتغلب على الضغوط:
·  تنظيم أوقات النوم، ومحاولة النوم مبكرا والنهوض باكرا0
·   عمل تمارين رياضية تساعد على استرخاء العضلات، والتدريب كذلك على التنفس الاسترخائي في أوقات العمل مع عدم الشعور بالذنب نتيجة لأخذ قسط من الراحة أو الاسترخاء أو الترفيه.
· تقبل الآخرين على علاتهم وحاول أن تبحث عن جوانب ايجابية في آراء الآخرين  والزملاء، والحرص على التقليل من النقد الدائم لان الكمال لله وحده.
·  أن تتم مواجهة المشاكل بموضوعية دون تجاهل لها أو تضخيم.
·  التدريب على إدارة الوقت وذلك بتحديد الأولويات والأهداف والقيام بالإعمال       الهامة أولا، وتأخير البعض فيما بعد إذ انك لا تستطيع القيام بكل ما يطلب منك مرة واحدة.
·  التغذية الجيدة وتنظيم الوجبات.
·  مشاهدة البرامج الترفيهية والمسلية والابتعاد عن مصادر ضغوط الحياة.
·  النظرة الإيجابية للتغير وأنه تحد وجزء من الحياة. 
و إليك أيضا بعض الإرشادات التي تساعدك على تخفيف ضغوط العمل:
· خفف من اهتمامك بمشاكل الآخرين،ما لم يطلبه منك رسميا رئيسك .
· الاقتراب من الشخص مصدر الضغوط ومناقشة الأمر معه بشكل مفتوح تذكر أنك شخص هام .
· قلل عدد الأفراد الذين تحاول أن ترضيهم .
·  لا تمارس " ماذا ... لو"
· اكتب الأشياء التي تسبب لك الضغوط 0
· حل مشكلاتك أول بأول ولا تدعها تتراكم .
· ارسم خريطة لمشكلاتك واقترح الحلول المناسبة لها .
·  لا تصب جام غضبك على توافه الأمور .
·  لا تنظر إلى الماضي فالماضي لا يعود .
·   لا تندب حظك ولا تبك على الماء المسكوب .
·  لا تتحسر على شيء فالتحسر لا ينتشل سفينة من أعماق البحار .
·  لا تنتقم من نفسك مهما كانت ظروفك معقدة .
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الفصل الأول
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((المدخل الرابع))

















((المدخل الخامس))
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سلوكية








ضغوط العمل





((المدخل السادس))





تم بحمد الله ومنه وفضله


جعلهُ الله تعالى عملاً مباركا مقبولا انـه سميـع مجيب 0





الاستجابة:


ــ الإحباط


ــ القلق








مكونات ضغوط العمل


ــ البيئة 


ــ المنظمة


ــ الفرد





التفاعل المثير


و


الاستجابة





الإهــــــداء





المقــدمـــة





عدنان ماشي والي


2011





الفصل الثاني





عزيزي الموظف :ـ


هـل تشعـر وأنت فـي العمـل بالتعب والإرهاق؟ هل فقدت تركيـزك وحماستـك؟ هـل تشعـر بـأنّ مشكلاتـك الصحيـة الصغيرة تضاعفت؟ كل هذا دون أن تعرف لذلك سبباً!!.


 إذاً انتبه، فمن الممكن أن يكون مرد كل ذلك إلى سبب واحد: هوالتوتر..�





المصــادر





الفهرست





الخاتمة





يمتد مقدار تأثير ضغوط العمل على الأداء على مدى إدراك وشعور و تفسير الفرد لهذه الضغوط .


                                                   موقع(� HYPERLINK "http://www.tabibak.com" ��www.tabibak.com� )





ضغوط العمل تؤثر على الفرد وتجعله في حاله عدم أتزان نفسي أو جسدي .


                                     موقع (� HYPERLINK "http://www.tabibak.com" ��www.tabibak.com�) 





يتعرض الأفراد من وقت لأخر لبعض الأحداث في حياته تمثل مقدار من الإثارة والضغط النفسي ، وهذه الأحداث بما تسببه من توتر ينتقل تأثيرها إلى العمل فتسبب شعور الفرد وضغوط العمل 


موقع (� HYPERLINK "http://www.tabibak.com" ��www.tabibak.com�) 





مواجهة ضغــوط العمـل


بالمنظورين الإسلامي والحديث





إعــــداد


عدنــان ماشــي والــي


2011
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