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الكتيــب الإرشــادي لإدارة ضغوطــات العمــل 
والصحــة  للســلامة  أبوظبــي  مركــز  مــن 

لمهنيــة  ا

يقــدم هــذا الكتيــب المعلومــات والإرشــادات الازمــة حــول الضغوطــات المتعلقــة بالعمــل، وهــو مــا يعتبــر 

جــزءً جوهريــً مــن مهــام ومســؤوليات مركــز أبوظبــي للســامة والصحــة المهنيــة التــي تتمثــل فــي 
ــي.    ــارة أبوظب ــتوى إم ــى مس ــة عل ــة وآمن ــل صحي ــن عم ــر أماك ــى توفي ــاعدة عل المس

تأتــي الضغوطــات المتعلقــة بالعمــل فــي مقدمــة المشــاكل الصحيــة المبلــغ عنهــا فــي البلــدان الصناعيــة، 

وفــي الاتحــاد الأوربــي وحــده يــرى حوالــي نصــف الموظفيــن أن أماكــن عملهــم مليئــة بالضغوطــات، ولا شــك 
فــي أن خفــض مســتويات الضغوطــات فــي أماكــن العمــل لأقــل قــدر ممكــن يصــب فــي مصلحــة الجميــع، 
ــمانية  ــة الجس ــى الصح ــلبية عل ــار س ــي آث ــدة ف ــات الزائ ــبب الضغوط ــد تتس ــة ق ــا مراقب ــا ب ــال تركه ــي ح وف
والعقليــة العامــة للموظفيــن، وكذلــك ربمــا تؤثــر الضغوطــات ســلبً علــى المؤسســات مــن خــال إضعــاف 
الــروح المعنويــة للموظفيــن وخفــض الإنتاجيــة، وجديــر بالذكــر أن مــا يتــراوح بيــن 50% و60% مــن أيــام العمــل 

الضائعــة يمكــن إرجاعهــا إلــى تلــك الضغوطــات. 
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تعريف الضغوطات 

إن الضغوطــات هــي عبــارة عــن اســتجابة جســمانية طبيعيــة لأي موقــف يجعلنــا نشــعر بالتهديــد، وبمجــرد 
اســتنفار  حالــة  اتخــاذ  طريــق  عــن  تلقائيــً  الجســدية  دفاعاتنــا  تســتجيب  نــوع  أي  مــن  بالخطــر  الشــعور 
ــتجابة  ــد« أو »الاس ــرب أو التجم ــة أو اله ــق »المواجه ــن طري ــتجابة ع ــم الاس ــة باس ــة معروف ــي حال ــة، وه عالي
للضغوطــات«، وتشــمل الآثــار الجســمانية الناتجــة عنــد الاســتجابة للضغوطــات التســارع فــي ضربــات القلــب 

ــدم.    ــط ال ــي ضغ ــاع ف ــات وارتف ــي العض ــد ف ــس وش والتنف
قــد تصبــح الضغوطــات شــيئً إيجابيــً إذا كانــت بالطبــع بمســتويات معتدلــة، حيــث إنهــا تعــزز مــن مســتوى 
التركيــز وتدفعنــا إلــى التغلــب علــى التحديــات التــي تواجهنــا فــي الحيــاة، كمــا يحــدث مثــاً عندمــا نركز على 
تنفيــذ مهمــة معقــدة أو الالتــزام بمهلــة زمنيــة محــددة لإنجــاز عمــل مــا، ولا تشــكل الضغوطــات مشــكلة إلا 

فــي حــال تجاوزهــا لقدرتنــا علــى التحمــل. 

إدارة الضغوطات في مكان العمل

ــن  ــة م ــا بفعالي ــن إدارته ــه يمك ــل إلا إن ــل بالكام ــات العم ــى ضغوط ــاء عل ــتحالة القض ــن اس ــم م ــى الرغ عل
خــال تغييــر أســلوب المعيشــة وإجــراء تعديــات فــي مــكان العمــل. وبالطبــع يســتحيل التحكــم فــي كافــة 
الأمــور التــي تســاهم فــي زيــادة مســتويات الضغوطــات، ولذلــك ينبغــي عنــد التعامــل مــع الضغوطــات البــدء 

بمعالجــة الأمــور التــي تقــع ضمــن نطــاق الســيطرة.      

إرشادات الموظفين

أماكن عمل آمنة و صحية  للجميع 
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أهم النصائح حول إدارة الضغوطات في العمل 

التحلي بنظرة إيجابية 
يســاعد التحلــي بنظــرة إيجابيــة علــى التعامــل مــع 
ضبــط  علــى  فالقــدرة  أفضــل،  بصــورة  الضغوطــات 
حــل  إمكانيــة  فــي  كبيــرة  زيــادة  يعنــي  المشــاعر 
المشــكلة، ولا تــؤدي النظــرة الســلبية إلا إلــى إضافــة 

المزيــد مــن الضغوطــات. 
  

التواصل الفعال 
فــي اســتخدام  بــل  الفــارق فيمــا نقولــه   لايكمــن 
طريقــة  واختيــار  فالتمهــل  الصحيــح،  الأســلوب 
التواصــل المناســبة مــع الاخريــن  لهــا الــدور الأكبــر 

والمــدراء. الزمــاء  مــع  العاقــات  تحســين  فــي 

الحفاظ على اللياقة البدنية 
الرياضــة بانتظــام وســيلة فعالــة  تعتبــر ممارســة 
لعــاج الضغوطــات، وتفيــد التماريــن الرياضيــة فــي 
ــة،  ــة الدموي ــة للقلــب والأوعي ــة الصحي تحســين الحال
و كأفضــل الحلــول ينبغــي ممارســة الرياضــة لمــدة 
30 دقيقــة علــى الأقــل فــي معظــم أيــام الأســبوع، 
وإذا تعــذر إيجــاد وقــت لذلــك يكــون مــن المناســب 
ثاثــة  أو  إلــى فترتيــن  الرياضيــة  التماريــن  تقســيم 

فتــرات تســتغرق مــدداً زمنيــة أطــول. 

إتباع العادات الغذائية السليمة
بانتظــام  صحيــة  وجبــات  تنــاول  المهــم  مــن 
ــات  ــتوى الضغوط ــن مس ــد م ــى الح ــاعدة عل للمس
الناتــج  الــدم  فــي  الســكر  مســتوى  انخفــاض  لأن 
الطعــام  مــن  كافيــة  كميــة  تنــاول  عــدم  عــن 
حيــن  فــي  والعصبيــة،  بالقلــق  الشــعور  مــن  يزيــد 
يتســبب تنــاول الطعــام بكميــة أكبــر مــن الــازم 
فــي الشــعور بالخمــول. وللحفــاظ علــى مســتوى 
صحــي لســكر الــدم  ينبغــي تنــاول وجبــات صغيــرة 
علــى فتــرات  منتظمــة  والحــرص علــى ان تكــون 
ســكر  وبمعــدلات  الغذائيــة   العناصــر  متوازنــة 
وكافييــن وكربوهيــدرات معالجــة منخفضــة وغنيــة 
بالخضــراوات والفاكهــة، حيــث يســاعد ذلــك علــى 
ــان  ــد يؤدي ــن ق ــز اللذي ــف التركي ــاق وضع ــب الإره تجن
إلــى أخطــاء فــي إتخــاذ القــرارات إضافــة إلــى التقلبــات 

المزاجيــة.           

الحصول على قسط وافر من النوم 
بالراحــة  عنــد حصولــه  علــى قســط  الإنســان  يشــعر 
وافــر مــن النــوم  فيصبــح  أكثــر قــدرة علــى التركيــز 
المواقــف  مــع  التعامــل  علــى  قــدرة  أكثــر  وكذلــك 
المســببة للضغوطــات، ومــن جهــة أخــرى قــد تتســبب 
الضغوطــات فــي القلــق والأرق، وهــو مــا يعنــي الذهــاب 
للعمــل مرهقــً وقــد يزيــد ذلــك بــدوره مــن مســتويات 
ــت  ــزام بمواقي ــي الالت ــة ينبغ ــة عام ــات، وبصف الضغوط
ــك الجســم علــى اتبــاع  ــوم محــددة، حيــث يســاعد ذل ن
نظــام معيــن حيــث يحتــاج الإنســان للنــوم لمــدة ثمــان 
ســاعات كل ليلــة، و فــي حــال تكــررت مشــاكل النــوم 

يجــب استشــارة الطبيــب.
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تخصيص وقت للاسترخاء
ينبغــي الحــرص علــى تخصيــص وقــت لاســترخاء، 
ــل اليوجــا والتأمــل،  ــة مث وممارســة الأنشــطة البدني
صــور  مــن  يعتبــران  والمشــي  القــراءة  أن  كمــا 
الاســترخاء الجيــدة، وكذلــك ينبغــي تخصيــص وقــت 

الهوايــات.   وممارســة  الاجتماعــي  للتواصــل 

فترات راحة منتظمة 
خــال  منتظمــة  قصيــرة  راحــة  فتــرات  أخــذ  يعتبــر 
يــوم العمــل إحــدى الطــرق الفعالــة للتعامــل مــع 
الضغوطــات، فالابتعــاد عــن المشــكلة وفعــل شــيء 
ــق قليلــة، قــد يســاعد علــى التوصــل  ــو لدقائ آخــر، ول
وعقليــً  جســمانيً  المفيــد  ومــن  لهــا،  حــل  إلــى 
التحــرك والتجــول فــي المــكان مــن وقــت لآخــر، وهــو 

مــا قــد يجعــل الشــخص أكثــر إنتاجيــة.  

تفويض بعض المهام
ينبغــي علــى المــدراء والمشــرفين تفويــض المهــام، 
فــي  الضغوطــات  لتقليــل مســتوى  اللــزوم،  عنــد 
العمــل ، والعديــد مــن المــدراء لا يفوضــون المهــام 
علــى  الإشــراف  ويفضلــون  الكافيــة،  بالصــورة 
الواعــي  التخلــي  إن  إلا  بأنفســهم،  المهــام  كافــة 
الأمــور  إدارة  فــي  الرغبــة  الســيطرة ومقاومــة  عــن 
الصغيــرة يمكنــه أن يســاعد المــدراء والمشــرفين 
علــى التفــرغ للتركيــز علــى أمــور أخــرى، ومــن جهــة 
فــي  تثــق  الإدارة  أن  للموظفيــن  ذلــك  يثبــت  أخــرى 

العمــل باســتقال.  قدرتهــم علــى 

التحلي بالمرونة 
ينبغــي التحلــي بالمرونــة الكافيــة لخفض مســتوى 
الضغوطــات الواقعــة علــى كاهــل جميــع الموظفين 
وذلــك مــن أجــل المحافظــة علــى مســتوى الإنتاجيــة 
ــال  ــي ح ــة أو ف ــر متوقع ــروف غي ــدوث ظ ــال ح ــي ح ف
تعــرض أحــد الزمــاء للإجهــاد فــي العمــل وحاجتــه إلــى 

مزيــد مــن الوقــت لاســتكمال المهمــة.

ترتيب الأولويات 
حســب  مرتبــة  بالمهــام  قائمــة  إعــداد  ينبغــي 
الأهميــة، وفــي حــال وجــود مهــام معينــة لا يحــب 
الشــخص تنفيذهــا ينبغــي البــدء بتنفيذهــا أولاً، مــع 
صغيــرة  خطــوات  إلــى  الكبــرى  المهــام  تقســيم 
كمــا  بخطــوة،  خطــوة  تنفيذهــا  علــى  والتركيــز 
تحســبً  وأخــرى  مهمــة  كل  بيــن  الفصــل  يفضــل 

المتوقعــة. غيــر  للأمــور 

طلب المساعدة 
ينصــح بعــدم الخــوف مــن التحــدث إلــى أفــراد العائلــة 
استشــارة  أو  الطبيــب  إلــى  التحــدث  أو  والأصدقــاء 
أخصائــي الصحــة المهنيــة عنــد المــرور بمشــاكل 
فــي العمــل، حيــث أن الحديــث عــن المشــاكل مــع 
علــى  يســاعد  قــد  للظــروف  متفهــم  مســتمع 

ــان.    ــن الأحي ــر م ــي كثي ــول ف ــل لحل التوص

أماكن عمل آمنة و صحية  للجميع 
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أعراض ضغوطات العمل 
 

يجــب أن تمتلــك القــدرة علــى التعــرف علــى المســتويات التــي تصبــح عندهــا غيــر قــادر علــى إدارة الضغوطــات، 
ــاكل  ــع مش ــل م ــث أن التعام ــل، حي ــة العم ــع جه ــر م ــة الأم ــروري مناقش ــن الض ــح م ــة يصب ــذه الحال ــي ه وف
الضغوطــات فــي مرحلــة مبكــرة يجعلهــا تتوقــف عــن التصاعــد والخــروج عــن الســيطرة والتحــول إلــى 

ــرة.  ــكلة خطي مش

نــورد أدنــاه قائمــة بأعــراض الضغوطــات، وكلمــا زاد عــدد الأعــراض لــدى الشــخص كلمــا زادت احتماليــة معاناتــه 
مــن ضغوطــات زائدة.

بعض الأعراض الشائعة للضغوطات
أوجاع وآلام غير مبررة   •

شد عضلي أو صداع   •
انفعال  •

نوبات قلق  •
فتور وفقدان الرغبة في العمل  •

عدم القدرة على التركيز  •
تكرار الغياب  •

تغيير العدات الغذائية  •
نوم غير منتظم  •

آلام في الصدر و/أو تسارع ضربات القلب  •
ارتباك  •

تردد  •
قلق مستمر  •

اكتئاب   •
إسهال/ إمساك  •

احتقار الذات  •
إرهاق مستمر  •
شعور بالقهر  •

عصبية  •
تكرار الإصابة بالبرد   •

بكاء   •
شعور بالوحدة أو انسحاب الاجتماعي   •

شعور بعدم الحماس و/أو انعدام الثقة   •
نسيان  •

تقلبات مزاجية  •
سلوكيات طائشة  •

غثيان و/ أو دوار  •
حركات عصبية  •

قضم الأظافر  •
قرارات خاطئة  •
نظرة سلبية  •

مشاكل المعدة  •

لا تدع ضغوطات العمل تتحكم بك
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تحذير... 
 

تذكــر أن أعــراض الضغوطــات ربمــا تشــير إلــى مشــاكل نفســية أو جســمانية أخــرى، وفــي حالــة ظهــور هــذه 
الأعــراض يجــب زيــارة الطبيــب للتأكــد مــن كونهــا مرتبطــة بالضغوطــات أم نتيجــة لمشــكلة صحيــة أخــرى.

أسباب الضغوطات
 

ــات  ــع المتطلب ــف م ــن التكي ــان ع ــز الإنس ــا يعج ــل عندم ــات العم ــدث ضغوط ــيوعً تح ــالات ش ــر الح ــي أكث ف
المكلــف بتنفيذهــا، وقــد تصيــب الضغوطــات كافــة مســتويات العمــل ولا أحــد محصــن منهــا، وعلــى 
الرغــم مــن أن جهــة العمــل تتحمــل بالأســاس المســؤولية  للتأكــد مــن اتخــاذ الإجــراءات الكافيــة للحــد مــن 
الضغوطــات المتعلقــة بالعمــل وإدارتهــا، إلا أن كافــة الموظفيــن تقــع علــى عاتقهــم مســؤولية رصــد أعــراض 
الضغوطــات ومــن ثــم اتخــاذ الخطــوات الازمــة مــن أجــل إدارة الضغوطــات عنــد حدوثهــا إضافــة إلــى إدارة 

الضغوطــات المنزليــة. 

بعض الأسباب الشائعة لضغوطات العمل

ظروف العمل غير المائمة   •
سوء الإدارة   •

عدم القدرة على التكيف   •
التغييرات المؤسسية  •
أعباء العمل الإضافية   •
المشاكل الشخصية  •

القلق المستمر  •
المتطلبات المتضاربة  •

التضارب بين التزامات العمل والالتزامات العائلية  •
الخوف من فقدان الوظيفة   •

المشاكل المالية   •
التسلط والمضايقات   •

العدائية والعنف  •
سوء التواصل  •

عدم وضوح المهام والمسؤوليات  •
الافتقار إلى التدريب أو الدعم الازم  •

تدني الحالة الصحية   •
العمل لساعات إضافية طويلة بسبب نقص الموظفين   •

النظرة السلبية  •
ضيق الوقت   •

العاقات بين الأفراد   •
عدم الرضا الوظيفي   •

الافتقار إلى مسار وظيفي واضح   •
توقعات خيالية  •

الضغوطات الشخصية  
 

إذا كنــت تعانــي مــن مشــاكل فــي حياتــك الشــخصية وتشــعر بأنهــا قــد تؤثــر علــى مســتوى أدائــك فــي العمــل 
فمــن المهــم إخبــار جهــة العمــل بشــأنها حتــى تتمكــن مــن اســتيعاب الأمــر وتقديــم الدعــم الــازم، ويمكنــك 

أيضــً اللجــوء إلــى أحــد المستشــارين أو التحــدث إلــى الطبيــب أو استشــارة أخصائــي الصحــة المهنيــة.

أماكن عمل آمنة و صحية  للجميع 
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مسؤوليات جهات العمل بشأن إدارة الضغوطات 

فــي معظــم الحــالات تكــون ضغوطــات العمــل ناتجــة عــن مشــاكل تخــص المؤسســة وليســت خطــأ 
الموظــف، وتشــمل العوامــل الشــائعة التــي تســاهم فــي خلــق الضغوطــات ســوء الإدارة وأعبــاء العمــل 
ــازم للموظــف والتغييــرات المؤسســية والعاقــات  ــة وعــدم توفيــر الدعــم ال ــدة والمتطلبــات المتضارب الزائ

بيــن الأفــراد و التســلط والمضايقــات.   
تكــون جهــة العمــل مســؤولة عــن رصــد الأعــراض ومعالجــة أســباب الضغوطــات قبــل تصاعدهــا، والمســاعدة 
علــى الحــد مــن الضغوطــات فــي مــكان العمــل لا يمثــل فقــط إحــدى مســؤوليات جهــة العمــل بــل يصــب أيضــً 
ــة بشــأن إدارة الضغوطــات بفعاليــة، ومــن المعــروف أن حــالات  فــي مصلحتهــا، وهــو مــا تثبتــه دراســات الحال
الغيــاب الناتجــة عــن ضغوطــات العمــل، وغيرهــا مــن المشــاكل النفســية، تســتمر لفتــرة أطــول مــن تلــك 
الناجمــة عــن أســباب أخــرى، كمــا أنهــا تســاهم فــي ارتفــاع معــدلات التقاعــد المبكــر، وتقــدر التكاليــف ذات 

الصلة التي تتكبدها المؤسسات بالمليارات.  

معالجة أسباب الضغوطات
  

يقــع علــى عاتــق جهــة العمــل مســؤولية اتخــاذ 
ــن  ــد م ــة للح ــة الازم ــوات المعقول ــة الخط كاف

بالعمــل،  المتعلقــة  الضغوطــات  أســباب 
ومــن الضــروري الإبقــاء علــى الضغوطــات 

أماكــن  لتوفيــر  الدنيــا  حدودهــا  ضمــن 
للموظفيــن. مائمــة  عمــل 

إرشادات جهات العمل

لا تدع ضغوطات العمل تتحكم بك
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www.oshad.ae

أماكن عمل آمنة و صحية  للجميع 

المعايير الإدارية

 توجــد ســتة معاييــر إداريــة أساســية معروفــة بفعاليتهــا فــي الحــد مــن الضغوطــات فــي مــكان العمــل،
وهــذه المعاييــر هــي المتطلبــات والتحكــم والدعــم والعاقــات والمهــام والتغييــر، وتســاهم معالجــة تلــك 
العوامــل مجتمعــة بطريقــة منهجيــة فــي تبســيط عمليــة تقييــم المخاطــر وتوفيــر مرجعيــات لقيــاس 
مســتوى الأداء المتعلــق بــإدارة الضغوطــات فــي جهــة العمــل، وعليــه فإنــه عنــد تقييــم المخاطــر المرتبطــة 

بــإدارة الضغوطــات ينبغــي طــرح الأســئلة الســتة التاليــة:   

المتطلبات   -1
هل الموظفون قادرون على أداء المتطلبات الموكلة إليهم؟

التحكم   -2
ــه مــن مهــام ويتــم الاســتماع لآرائهــم فــي هــذا  ــع الموظفــون بمســتوى للتحكــم فيمــا يؤدون هــل يتمت

ــأن؟ الش

الدعم   -3
هل يحصل الموظفون على الدعم المطلوب من الإدارة و/أو الزماء؟

العلاقات   -4
هــل يتعامــل الموظفــون الآخــرون معهــم بإنصــاف واحتــرام مثــل خلــو مــكان العمــل مــن أشــكال التســلط 

المضايقــات؟  

المهام   -5
هل يستوعب الموظفون مهامهم ومسؤولياتهم بالكامل؟

التغيير   -6
إذا كانت المؤسسة تمر بتغييرات فهل يتم التشاور مع الموظفين وإحاطتهم علمً بآخر المستجدات؟ 

ــك عنــد  ــر علــى الموظفيــن، ولذل مــن المهــم إدراك طبيعــة الارتبــاط بيــن هــذه العوامــل الســتة وكيــف تؤث
ــه وجنســه. ــه وقدرات تقييــم المخاطــر يصبــح مــن الضــروري مراعــاة عوامــل مثــل عمــر الموظــف وخبرت

إضافــة إلــى ذلــك تــم وضــع مجموعــة مــن الأســئلة المقترحــة عنــد تقييــم المخاطــر ذات الصلــة بــإدارة 
ــارة  ــم زي ــا بإمكانك ــرف عليه ــر، للتع ــم المخاط ــد تقيي ــا عن ــي اتباعه ــية ينبغ ــوات أساس ــات، وخط الضغوط
موقــع إدارة ضغوطــات العمــل الــذي صممــه مركــز أبوظبــي للســامة والصحــة المهنيــة عبــر الرابــط التالــي: 
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إشراك الموظفين

إشــراك الموظفيــن فــي عمليــة اتخــاذ القــرارات سيســهم فــي  تحقيــق أهــداف  أي برنامــج خــاص بضغوطــات 
العمــل يتــم تطبيقــه.

الضغوطات الشخصية

ــر  ــأن ذلــك ربمــا يؤث ــرى ب ــه الشــخصية وت إذا رأت جهــة العمــل أن موظــف مــا يعانــي مــن مشــاكل فــي حيات
ــح تلــك المشــاكل، واتخــاذ الإجــراءات  ــه فــي العمــل يصبــح مــن المهــم أن تدعــوه لتوضي علــى مســتوى أدائ

ــد العــون عنــد اللــزوم.  الازمــة لتقديــم ي
لتنزيل أدوات مساعدة جهات العمل على إدارة الضغوطات يرجى زيارة الرابط التالي: 

www.oshad.ae

زيادة الإنتاجية   •
الحد من عدد الأيام الضائعة بسبب المرض والغياب   •

الحد من التكاليف المرتبطة برواتب الإجازات المرضية وكذلك توفير بدلاء     •
للموظفين المرضى ودفع مقابل ساعات العمل الإضافية وتكاليف     

الاستقطاب والتعيين  
خفض معدل الدوران الوظيفي وتحسين معدل الحفاظ على الموظفين   •

رفع الروح المعنوية للموظفين وحماسهم للعمل وتعزيز مستوى التزامهم   •
تحسين مستويات الأداء بما يؤدي إلى زيادة دخل الموظفين   •

جعل الموظفين أكثر سعادة في العمل وبالتالي تقل احتمالات  •
تركهم للمؤسسة   

تحسين العاقات بين الإدارة والموظفين   •
تحسين عملية إدارة غياب الموظفين  •

زيادة قدرة الموظفين على استيعاب المشاكل الخاصة  •
بالضغوطات والتسامح مع الآخرين    

الحد من الحوادث والإصابات في مكان العمل   •
تحسين خدمات رعاية المتعاملين/ الجمهور وتعزيز العاقات مع  •

المتعهدين/الموردين  
تعزيز صورة المؤسسة وسمعتها   •

تحقيق عائد أعلى من الاستثمار في مجال التدريب والتطوير الوظيفي   •
تحسين مستويات الامتثال القانوني وبالتالي خفض مخاطر المقاضاة    •

اكتساب سمعة طيبة كجهة عمل مفضلة لدى الموظفين  •
نتيجة لتطبيق سياسات فعالة في إدارة الضغوطات   

المساهمة في مسيرة التنمية الاجتماعية والاقتصادية عن  •
طريق تحسين مستوى الحياة في الإمارة    

لا تدع ضغوطات العمل تتحكم بك

أهمية إدارة الضغوطات في المؤسسات - نبذة عن المزايا
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العلامــات الدالــة علــى وجــود الضغوطــات المتعلقــة بالعمــل 
فــي المؤسســة:

النزاع والفرقة بين الموظفين   •
ارتفاع معدل الدوران الوظيفي   •

زيادة عدد الشكاوى والتظلمات التي يقدمها الموظفون   •
ارتفاع معدل الإباغ عن الضغوطات  •
صعوبة استقطاب موظفين جدد   •
عدم رضا المتعاملين/ الجمهور   •

انخفاض الإنتاجية    •
زيادة الإجازات المرضية والغياب    •

تدني مستوى الأداء    •
سوء العاقة بين الإدارة والموظفين     •

زيادة الحوادث والإصابات في مكان العمل   •
•  التغطية السلبية في وسائل الإعام 

إدارة الضغوطات في دليل الممارسة الفنية 

ــوارد  ــة - رقــم )2-9( بشــأن إدارة الضغوطــات المتعلقــة بالعمــل( ال ــات )دليــل الممارســة الفني وفقــً لمتطلب
ضمــن الإطــار العــام لنظــام إمــارة أبوظبــي للســامة والصحــة المهنيــة، فــإن علــى كافــة جهــات العمــل 

ــة: ــراءات التالي ــق الإج ــزام بتطبي الالت

وضــع برنامــج يوثــق التــزام جهــة العمــل بــإدارة ضغوطــات العمــل ويضــع آليــة لتقييــم المخاطــر المرتبطــة بــإدارة  )1
الضغوطــات ويحــدد المهــام والمســؤوليات ذات الصلــة الموكلــة إلــى المــدراء ومســؤولي الســامة والصحــة  

المهنية وموظفي إدارة الموارد البشرية والموظفين.   
رصــد العوامــل المســببة للضغوطــات فــي مــكان العمــل وإجــراء عمليــات منتظمــة لتقييــم المخاطــر   )2
المخاطــر      تقييــم  آليــة  طريــق  عــن  عليهــا  المترتبــة  المخاطــر  إدارة  أو  الضغوطــات  علــى  القضــاء  بغــرض 
الموظفيــن  لــدى  تزيــد مــن الضغوطــات  التــي  المخاطــر  المطلوبــة لإدارة  التحكــم  إجــراءات  تطبيــق   )3
الأســاليب حــول  والمشــرفين  والمــدراء  المهنيــة  والصحــة  الســامة  لمســؤولي  الــازم  التدريــب  توفيــر   )4

المناسبة لإدارة ضغوطات العمل  
توفيــر المــوارد الازمــة لتمكيــن المــدراء مــن تطبيــق اســتراتيجية إدارة الضغوطــات التــي اعتمدتهــا جهــة العمــل    )5
تحديــد مهــام ومســؤوليات المــدراء ومســؤولي الســامة والصحــة المهنيــة وموظفــي المــوارد البشــرية  )6

والموظفين وممثلي السامة ولجان السامة )حسبما يلزم(  
 

www.oshad.aeلتنزيل النص بالكامل يرجى زيارة الموقع التالي:

أماكن عمل آمنة و صحية  للجميع 
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دراسة حالة حول إدارة الضغوطات في 
جهات العمل

جهة العمل  

هــي عبــارة عــن شــركة إقليميــة تديــر محــات مرموقــة لتجــارة الجملــة، ويعمــل بهــا حوالــي 200 موظــف، 
وضمتهــا مؤخــراً مجموعــة شــركات عالميــة كبيــرة.

المشكلة
  

رصــدت المجموعــة التــي ضمــت الشــركة وجــود مشــكلة ارتفــاع معــدل التغييــر الوظيفــي فــي قســم 
المبيعــات، لكــن الموظفيــن لــم يكونــوا يتركــون الشــركة بــل كانــوا ينتقلــون إلــى وحــدات أخــرى داخلهــا، 
أي الانتقــال مثــاً مــن قســم المبيعــات إلــى قســم التســويق أو الحســابات، وقــد وجــدت الإدارة أن هــذا الاتجــاه نتج 
عــن تقريــر أعــده أحــد مستشــاري الإدارة قبــل ســنوات وألقــى باللــوم علــى قســم المبيعــات وحــده باعتبــاره 
ــتمرة  ــات مس ــات لضغوط ــم المبيع ــرض قس ــت تع ــك الوق ــذ ذل ــركة، ومن ــاح الش ــاض أرب ــي انخف ــبب ف الس

لتحســين مســتويات الأداء وهــو مــا أدى لخلــق مــكان عمــل ملــيء بالضغوطــات بالنســبة للموظفيــن.

الحل

بعــد إجــراء تحليــل للضغوطــات قــررت الشــركة إعــادة هيكلــة طريقــة عمــل قســم المبيعــات، وعلــى الأخــص 
عملــت الشــركة علــى تحســين فعاليــة الاتصــال الداخلــي وزيــادة مرونــة الهيــكل الإداري، وشــمل ذلــك 
اســتحداث تدريبــات حــول تشــكيل فــرق العمــل والاتصــال الفعــال، وتــم أيضــً اتخــاذ الخطــوات الازمــة لتحســين 
ــن  ــن م ــن ممثلي ــون م ــق مك ــكيل فري ــم تش ــم ت ــن ث ــات، وم ــم المبيع ــاه قس ــرى تج ــام الأخ ــرة الأقس نظ

مختلــف الأقســام للعمــل علــى تحســين العاقــات.

لا تدع ضغوطات العمل تتحكم بك




