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 Work Stress العمل الفصل الثامن ـ ضغوط ــ والإحباط العمل ضغوط : 9 ف ، 8 ف ــ [8]السلوك التنظٌمً 

 :الثامن الفصل محتوٌات

 .العمل ضغوط على المترتبة الآثار أهمـ 3     .العمل ضغوط مصادرـ 2          .وعناصره ، العمل ضغوط مفهوم ـ1

 .الوظٌفى والأداء العمل ضغوط ـ5    .العمل ضغوط مع التعامل استراتٌجٌات ـ4

 :العمل ضغوط مفهوم

 “انه اٌة خصائص موجودة فً بٌئة العمل والتً تخلق تهدٌدا للفرد  › ٌعرفه على :ــ كابلان

 .“معٌن عمل بأداء علاقة لها التً السلبٌة البٌئٌة العوامل مجموعة أنه ٌعرفوه :مارشال و كوبرــ 

 .“عمله متطلبات وبٌن وقدرات مهارات من الفرد ٌمتلكه ما بٌن التناسب أو الموائمة عدم أنه علً ٌعرفوه :وكوب روجر، فرٌنشــ 

 المنظمة أو الخارجٌة البٌئة فً عوامل عن وتنتج الفرد لدي عضوٌالاً  أو نفسٌالاً  اختلالالاً  تحدث ذاتٌة تجربة أنها علً ٌعرفه :وأخرون سٌزلاقًــ 

 . “نفسه الفرد أو

 :ٌلى ما ملاحظة ٌمكن السابقة التعارٌف من

 الً نظر ان البعض ركز على البٌئة الخارجٌة على اساس انها المصدر الرئٌسً لما قد ٌواجهه الفرد من ضغوط فً حٌن ان البعض الآخر :ــ اولالاً 

 و حاجات من ذاته الشخصٌة للفرد الخصائص و بها ٌعمل التً البٌئة ظروف بٌن عن التفاعل ناتجة بأعتبارها الفرد بها ٌشعر التً الضغوط مقدار

 .الخ ...وخبرات قدرات و استعدادات

ان  بمعنً تحملها، علٌه ٌُفرض مطالب أو الفرد أمام عقبة تقف  ومعوقات نظر بعض الباحثٌن الى الضغط باعتباره ناشئالاً عن صعوبات:ــ ثانٌالاً 

 من إنما و سلبً موقف مجرد من ناشئالاً  لٌس اعتباره علً عرف الضغط الآخر البعض ان حٌن فً سلبٌة، مواقف نتٌجة بالضرورة ٌنشأ الضغط

 .إٌجابٌة مواقف أي ، الفرد ٌستغلها ان ٌستطٌع فرص عن ٌنشأ الممكن ان

: العمل ضغوط عناصر

 .المنظمة أو ، الفرد أو ، البٌئة : العنصر هذا مصدر وقد ٌكون ، الضغوط مشاعر عن الناتجة الأولٌة المثٌرات على  وٌحتوى:المثٌر عنصرــ 

  .والإحباط والتوتر القلق : مثل الفرد ٌبدٌها التً الفعل ردود  وٌمثل:الاستجابة عنصرــ 

 .والعوامل المستجٌبة المثٌرة العوامل بٌن التفاعل إلى العنصر هذا  وٌشٌر:التفاعل عنصر ــ

: العمل ضغوط مصادر

  :وهى مصدر 13 تتنوع مصادر ضغوط العمل ونذكر منها

     .الرسمً التنظٌم متطلبات مع الفرد شخصٌة توافق عدم ــ      .الفرد شخصٌة تأثٌر ــ      .الشخصٌة          ــ الأحداث.الأسرة ــ       .البٌئة ــ

                        .الدور غموض ــ      .العمل          ــ صعوبة.العمل    ــ طبٌعة.الشخصٌة العلاقات       ــ اختلال.للسلطة الخضوع ــ مشاكل

 .المادٌة العمل بٌئة            ــ اختلال.الموارد علً                   ــ التنافس.الدور ــ صراع

: (الاٌجابٌة والسلبٌة)اثار ضغوط العمل 

 :التالً النحو على أثر 12  الآثار الاٌجابٌة وهً:اولالاً 

 .العمل نتائج علً      ــ التركٌز.العمل فً ٌفكر الفرد      ــ تجعل.العمل علً الفرد تركٌز    ــ ٌزداد.العمل علً تحفز ــ

 .بالمتعة                       ــ الشعور.المشاعر و الانفعالات عن التعبٌر علً    ــ المقدرة.مرٌح بشكل النوم ــ

 .بتفاؤل للمستقبل                              ــ النظر.الثقة و النشاط و بالحٌوٌة الفرد      ــ تزوٌد.بالإنجاز الشعور ــ

 .سارة تجربة غٌر مواجهة عند الطبٌعٌة النفسٌة الحالة الً العودة علً المقدرة ــ

 :الآثار السلبٌة وتنقسم الى :ثانٌالاً 

 .(بدنٌة صحة) جسدٌة      ــ أثار.سٌكولوجٌة نفسٌة      ــ أعراض.سلوكٌة آثار ــ   :(هً سلبٌة أثار 3): الفرد على الضغوط آثار ( أ )

:   (هً سلبى أثر 12): المنظمة على الضغوط آثار ( ب )

 .     ــ عدم الرضا الوظٌفً.المعنوٌة الروح انخفاض و العمل جو من ــ الاستٌاء    .العمل علً التركٌز صعوبة ــ   .المالٌة التكالٌف ــ زٌادة
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 .المنظمة فً الأفراد بٌن العلاقات       ــ سوء.الإنجاز فً الدقة         ــ عدم.التظلمات و الشكاوي معدل     ــ ارتفاع.العمل عن التأخر و الغٌاب ــ

 .جودته وانخفاض الإنتاج مستوى    ــ تدنى.بالفشل  ــ الشعور.  الوظٌفً     ــ التسرب.المعلومات تشوٌه و الدور غموض بسبب الاتصال سوء ــ

: العمل ضغوط مع التعامل استراتٌجٌات

 :(هً استراتٌجٌات 6 ): الفرد مستوي علً :أولا

 .الضغوط تحمل على قدرتهم مدى ومعرفة الأفراد شخصٌة ـ معرفة5      .الرٌاضٌة التمرٌنات ـ4    .ـ التركٌز3    .ـ الاسترخاء2     .التأمل ـ1

 .المسبق التخطٌط إلى بالإضافة ، للتنفٌذ قابلة الأهداف واقعٌة هذه وتكون الأفراد لعمل ومحددة واضحة أهداف وجود ـ6

  :(استراتٌجٌات 6)منها  بالمنظمة العمل ضغوط مع للتعامل استراتٌجٌات عدة المنظمة وتوجد علً مستوي الضغوط مع التعامل  استراتٌجٌات:ثانٌا

 .والتعٌٌن الاختٌار نظم ــ تطوٌر   . التنظٌمً الهٌكل تصمٌم إعادة ــ     .معنى ذات وظائف     ــ تصمٌم.  والتنظٌم الإدارة لمبادئ الجٌد التطبٌق ــ

 .بالمنظمة الأخرى مع الوظائف تعارض أو تداخل أى ٌمنع بما الدور لمتطلبات الدقٌق التحدٌد ــ

 .والاضرار المخاطر تقلٌل إلى ٌؤدى بما المادٌة العمل بٌئة ترتٌب ــ

: الاداء و العمل ضغوط

القضاء كلٌة على كل اسباب الضغوط بالمنظمة؟ : هل المطلوب

 ٌعمل ان ضرورة علً الدراسات من العدٌد وتؤكد صالح المنظمة، فً لٌست الضغوط أسباب كل علً كلٌة القضاء محاولة  لان!!!طبعا لا  //الاجابة
 .مستوي أدائه تحسٌن الً ٌؤدي مما النشاط و الحٌوٌة ٌثٌر و علً التحدي ٌبعث أن شأنه من ذلك لان الضغوط من معتدل مستوي فً ظل الفرد

: نموذجٌن ٌوجد المجال هذا فً وــ 

: دادسون ــ ٌرٌكز نموذج - 1

 فً الضغوط نقصا هذه فً زٌادة أٌة علً بعده ٌترتب معٌن مستوي الً ان ٌصل الً إنتاجٌته زادت كلما الفرد علً الواقعة الضغوط زادت كلما“ 
 . “الإنتاجٌة

 : Meglineمجلٌن  نموذج - 2

 .الاداء تحسٌن مستوي علً ٌساعد الذي البناء للنشاط فرصة تتٌح الصعوباتٌعتبر هذا النموذج ان الضغط معادل للتحدي حٌث ٌرى ان المشاكل و

       .الأداء بتحسٌن الاهتمام على ٌبعث لا = منخفض ــ1 :للضغوط مستوٌات ثلاث وٌحدد ــ

 .همته فتور إلً وٌؤدي الفرد عزٌمة ٌثبط = عالً ــ3      .الأداء لتحسٌن التحدي لإثارة فرصة ٌتٌح = متوسط ــ2

 Frustration التاسع ــ الإحباط                                                           الفصل

 :التاسع الفصل محتوٌات

 .الإحباط علاج طرق ــ5     .الإحباط نتائج أهم ــ4   .المحبط السلوك و المحفز ـ السلوك3     .الإحباط مصادر ـ أهم2    .الإحباط مفهوم  ــ1

: الإحباط مفهوم

 .الذات أو تحقٌق النفسً التوازن علً تؤثر ومصاعب معوقات الافراد حٌاة ــ تواجه

 .هدفه تحقٌق عن باحثالاً  الاجتماعٌة الضغوط و والصراع النفسً والإحباط الضغط تأثٌر تحت ٌقع الفرد تجعل والمصاعب المعوقات هذه ــ

 فً التغلب الفشل ٌهدد عندها و علٌها التغلب بالإمكان لٌس عقبة هناك عندما ٌكون ٌتكون الشعور هذا و الاً  واقع منه أكثر الاً  شعور : الاحباط ٌعتبر ــ
 .الذاتً المرء كٌان علٌها

 .شخصٌته علً سلبٌالاً  التأثٌر و العاطفً توازنه الً اختلال ٌؤدي مما الضٌق و بالقلق ٌصاب للإحباط ٌتعرض الذي الفرد ــ

  :الإحباط مواجهة فً الأفراد ٌتفاوت

 .ورغباتهم احتٌاجاتهم إشباع علً عدم قدرتهم هو الأفراد لدي الإحباط وراء الرئٌسً الدافع ان القول وٌمكن ــ

 .إحباط ٌعقبها توتر شدٌدة لحالة ٌتعرض فانه اشباعها فً ٌفشل و حاجة للفرد ٌكون وعندما ــ

 ، الاحباط مصدر ٌتفادي بحٌث أخري بطرق ورغباته حاجاته ٌحاول إشباع أو المشكلة علً للتغلب مجهوده ٌضاعف ان أما فهو وبذلك ــ

 .تحقٌقها إمكانٌة وبٌن الفرد طموحات : فارق بٌن هناك مادام قائمة ستظل ظاهرة وهى ، طبٌعٌة كونٌة ظاهرة فالإحباط ــ
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 :الإحباط تعرٌف

 لم نوع من غائبة حالة انه أو المرغوبة النهاٌة أو الهدف الً الانتهاء منه ٌتم لم نشاط أو لعمل منحنً ٌتضمن الإحباط ان: الباحثٌن بعض وٌري- 

 .ملموس مادي بشكل التحقٌق فً أخفقت متوقعة نتٌجة أو حصٌلة هو الٌها أو التوصل ٌتم

 .علٌها السٌطرة ٌمكنه لا أوعوائق عائق لوجود تحقٌقها فً فشل أهداف ولكنه تحقٌق الفرد محاولة عن الناتج السلوك أنه علً :الإحباط ٌعرف كذلك- 

 .حوافزه تحقٌق تعترض الفرد موانع ٌواجه عندما الارتٌاح عدم من شعورٌة حالة بأنه :الإحباط ٌعرف كما-  

 .“علٌها السٌطرة ٌصعب خارجٌة و داخلٌة عوامل عن ناتج الفشل أهدافه وهذا تحقٌق عدم نتٌجة بالتوتر الفرد شعور عن عبارة”:اٌضالاً  والاحباط- 

 :الإحباط مصادر

 :خارجٌة عوائق و داخلٌة عوائق الً الإحباط مصادر تنقسم* 

 : مصادر ه6ً (الذاتٌة)العوائق الداخلٌة // اولا

 بالآخرٌن احتكاكه وقلة الفرد خبرة المعقدة    ـ ضعف الأمور مواجهة علً القدرة     ـ عدم .الفرد لدى المبادأة روح ضعف- 

البدنٌة  الإعاقة مثل ذاتٌة إعاقة- إمكانٌاته       تقدٌر فً الفرد مغالاة- كفاءته        و لقدراته بالنسبة الفرد توقعات فً المبالغة- 

 : مصادر ه6ًالخارجٌة وتتمثل فً  العوائق //ثانٌا

 وقدراته الفرد أهمٌة من الإقلال- بقدراته       بالفرد المحٌطٌن اهتمام عدم- قدراته       لإبراز للفرد الفرصة إتاحة عدم- 

 والمحسوبٌة الفساد مثل البٌئة فً المرضٌة الظواهر بعض انتشار- آرائه       و مفاهٌمه مع الفرد الٌها ٌنتمً التً الجماعة مفاهٌم تعارض- 

 .الاجتماعٌة المادٌة وكذلك الفرد احتٌاجات اشباع عدم نتٌجة البٌئة فً المادي الحرمان- 

 :المحفز السلوك

 :(نقاط 7) ٌلى ما خلال من المحفز السلوك مٌكانٌكٌة شرح وٌمكن 

 .تحقٌقها ٌرٌد أهدافالاً  الفرد ٌحدد  ـ2             .الإدراك عملٌة خلال من الخارجً العالم تفهم الفرد محاولة  ـ1

 .حددها التً أهدافه تحقٌق محاولة فً الفرد ٌبدأ  ـ4              .الهدف لتحقٌق اللازمة والوسائل الطرق بتحدٌد الفرد ٌقوم  ـ3

 .نجاحه إلى أدت التً والوسائل الطرق نفس اتباع الفرد ٌتعلم  ـ6      .فشله أو نجاحه مدى تقٌٌم فً تساعده مرتدة معلومات للفرد تصل  ـ5

 .ذاتها الأهداف ٌعدل أو ، ٌغٌرها أو ، الطرق نفس النجاح مستخدمالاً  إلى لٌصل الأنشطة ببعض ٌقوم فأنه الفرد فشل حالة فً  ـ7

 :المحبط السلوك

 عدد أو عائق لوجود تحقٌقها فً ٌفشل لكنه معٌنة احتٌاجات أو اشباع معٌنة أهداف تحقٌق الفرد محاولة عن الناتج السلوك هو :المحبط السلوك- 
 .علٌها السٌطرة لا ٌمكنه العوائق من

 : بٌنها ومن المحبط السلوك بها ٌتسم التً الصفات من مجموعة وهناك- 

 التعلم ـ انعدام4ـ الإجبار       3عادم        ـ سلوك2      (تنوع دون تكرار) الجمود ـ1

 :الاحباط نتائج

  :الآتٌٌن السلوكٌن من نوعالاً  الفرد اتباع إلى الإحباط ٌؤدى

 :الإٌجابً السلوك: أولا

 .نحوها فعل رد أو إجراء أي ٌتخذ لا ،وعندها ضرورٌة غٌر أنها ،أو غٌر واقعٌة الحاجة أو الهدف ٌكون فقد ، الموقف حقٌقة الفرد ٌواجه أن وهو

 :الدفاعً السلوك: ثانٌالاً 

ـ احلام الٌقظة 7   (التقهقر)ـ الانحدار 6ـ التعوٌض   5ـ الكبت    4     (الانطواء)ـ الانسحاب 3ـ التبرٌر    2ـ العدوانٌة    1

 :الاحباط علاج طرق

  :نذكر الإحباط علاج طرق أهم من

                                         الأفراد وقدرات مهارات ضمن تقع المرسومة الأهداف ان من        ـ التأكد.واقعٌة أهداف بوضع المنظمة قٌام ـ

 So0onAالمحفز                          للسلوك والمشجع الملائم المناخ إعداد- بالنفس       عالٌة ثقه لدٌهم الذٌن الأفراد تعٌٌن و أختٌار- 


