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 ي صحيفة الوقائع هذه ما يلي: تغط
 المفرطالعمل   - 1

 ما هو العمل المفرط؟ ‘1’ 
 أسباب العمل المفرط ‘2’ 
 الاجتماعية -  الأخطار النفسية ‘3’ 
 أسلوب القيادة والإدارة - 2

                                               ت وخ  الحكمة في اختيارك لأسلوب القيادة والإدارة ‘1’ 

 غير طريقة تخاطبك كي تغير الثقافة السائدة في مكان عملك ‘2’ 
 الاعتناء بنفسك - 3

 الإجهاد والتعب ‘1’ 

 الإدارة الذاتية لسلامتك وصحتك الجيدة ‘2’ 

 القدرة على الصمود ‘3’ 
 

                                                         ويقع الازدهار الشخخخخخخصخخخخخي في أتثر الحلقا  ي جاسية  في السخخخخخلسخخخخخلة   
 المتصلة للرفاه والصحة النفسية. 

حالة  شخعر النا  فيها أمشخاعر ي جاسية   ”وقد وصخ  الازدهار أنه    
 (1)“                                          النفسي والاجتماعي ي جاسيا   في معظم الأحيانويكون فيها أداؤهم  

والحيخخاة المهدهرة التي عنعم فيهخخا المرس أمسخخخخخخخخخخخخخختوا عخخا  م  الرفخخاه لهخخا  
تخخنرير ي جخخاسي للغخخا خخة عنعك  ي جخخاأخخا على علاقخخاتخخ  وعملخخ  ومهنتخخ  وصخخخخخخخخخخخخخخحتخخ   
الشخخخخخصخخخخية وتواصخخخخل  الأسخخخخرج والاجتماعي والمجتمعي ورفاه  الثقافي والروحي  

 والمالي. 

أن هذا الشخخخخخخعور أالبا  الحياة  في أوسخخخخخخاط العمل وغيرها  هو    ومع 
شخخخخخعور شخخخخخخصخخخخخي جدا  فان هناك  أصخخخخخفة عامة  أع  العناصخخخخخر العالمية   

                                                                 المشخخخخختركة  الداخلة في ولك. وقد و صخخخخخ  هذا الأمر في العمل الذج أهجهه   أو
في     نموذجههه  مخخخخارت  سخخخخخخخخخخخخخخيليغمخخخخان في مجخخخخا  الرفخخخخاه وعلم النف  الإ جخخخخاسي  

PERMA النحو التالي:   على 

: تجربة المشاعر الإ جاسية   Positive Emotionالاهفعا  الإ جاسي   
 أج  الشعور أالأمل والتفاؤ   أالسرور  أالاستمتاع  الشعور أالامتنان. 

أخخخخخخ    Engagementالإلبخخخخخخا     هقو   مخخخخخخا  على  مقبلي   هكون  أن   :
ينخا  وقخادري  على اسخخخخخخخخخخخخخختخخدا  هقخاط قوتنخا  وعلى فعخل الأشخخخخخخخخخخخخخخيخاس التي تخدخخل عل

 . “الاهسياب”عوص  أحياها أحالة م   المتعة؛ وهو ما

: التواصخخخخخخخخخخخخخل مع النا  أاهتظا   و قامة  Relationshipsالعلاقا    
علاقا  صخخخخخخخخخخحية ي جاسية صخخخخخخخخخخادقة  وكوهنا جهسا م  رقافة أو فري  في مكان 

 العمل عتسمان أالقوة والصحة  حيث هشعر أنن هناك ما عربطنا أالآخري . 

الشخخخخخخخعور أنن لنا هدفا في الحياة وبنها قادرون    : Meaningالمغها   
 على المساهمة أشكل مفيد. 

: الشخخخخخخخخخخعور أالموخخخخخخخخخخي قدما هحو  Accomplishmentsالإهجازا    
أهدافنا وتطلعاتنا الشخخخخخخخصخخخخخخية والعمليةلالميسخخخخخخسخخخخخخية والمهنية. وقد رب  أن هذا  

وخخخباط الذاتي   فول الذكاس يسخخخهاما  الشخخخعور أالإهجاز  يلى جاهب المثاسرة والاه
. (2)( GRIT –في يمكاها  النجاح في الحياة والعمل )أهجيلا داتوورث  

  
 1 - Corey L M Keyes (2002) The Mental Health Continuum: From Languishing to Flourishing in Life. Journal of Health and Social 

Behaviour 43(2):207-22. 

 2 - Duckworth, Angela (2016) Grit: The Power of Passion and Perseverance. Vermillion/ Penguin Random House, London. 

مهامك كقائد أو مدعر أشكل تغطي صحيفة الوقائع هذه رلارة مجالا  رئيسية  جب مراعاتها في يطار استثمارك الشخصي لتيدج   
  كفل لك الازدهار  وولك م  خلا  توفير فهم للعمل المفرط  وأسلوب القيادة والإدارة  وكيفية اعتنائك سنفسك.

ما سبب أهمية الصحة النفسية ”وهذه الصحيفة هي الثالثة في سلسلة م  صحائ  الوقائع. وقد ساعد  صحيفة الوقائع الأولى    
على فهم أسباب أهمية الصحة النفسية وعلى تحدعد أمارا  ضع  الصحة النفسية وأمارا  قوتها. وتوفر صحيفة الوقائع    القراس  “والرفاه؟
 خارطة طري  للمساعدة في تحدعد وتخطيط الخطوا  اللازمة لتحسي  الصحة النفسية.   “  الصحة النفسية والرفاه؟تيف  مكنك تحسي ”  الثاهية

 السلامة الشخصية والسيطرة على الإجهاد بالنسبة للمديرين والقادة 

 : 3صحيفة الوقائع 

 أداء المديرين والقادة مهامهم بشكل يكفل لهم الازدهار 
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 يتخذ العمل المفرط الأشكال التالية: ‘1’
 

العمخخل لسخخخخخخخخخخخخخخخخاعخخا  طويلخخة في المكتخخب والرد على رسخخخخخخخخخخخخخخخخائخخل البريخخد   « 
 الإلكتروهيلالمكالما  خارج ساعا  العمل

 النهارعد  أخذ فترا  راحة خلا    « 

العكوف دون توق  على شخخخخيس ما لعد  الرضخخخخا عن  )عرتبط ارتباطا   « 
 وريقا أالإفراط في التفكير والشعور أقلة الحيلة يزاس كثرة الأعباس( 

 العمل ليلا وفي عطلا  هها ة الأسبوع وفي الأعياد « 
 

 العمل المفرط ضار جدا به: 

 الرفاه والصحة « 

 العصبيأداس الدماغ وبالجهاز   « 

 أداس الموظ  كمدعر أو قائد « 

 رقافة العمل أالنسبة لنفسك وللآخري  « 

ويجخخب أن تكون يدارة عخخبس العمخخل وسخخخخخخخخخخخخخخخاعخخا  العمخخل أولويخخة كجهس م   
اعتنائك سنفسخخخخخخك )وبالآخري (. وقد  كون هذا أمرا شخخخخخخاقا حينما  حاف  ويشخخخخخخجع  

أع  الحالا    العدعد م  الثقافا  الميسخخخسخخخية على رقافة العمل المفرط. وفي  
 صخخخخبع العمل المفرط هوعا م  الاسخخخختعراف والتناف  ووسخخخخيلة للظهور أمظهر  

أها أحاجة يلى أن أظهر أما  النا  على أهي أو   ”البطل )على سخبيل المثا .  
(. وييدج ولخك يلى أن  صخخخخخخخخخخخخخخبع العمخل المفرط هو  “م   خنتي وخخر م   غخادر

 ن عملك. القاعدة. وهذا لي  صحيا لك ولا لأدائك ولا لمكا
 

 أسباب العمل المفرط ‘2’
 

زيادة عبس العمل الهائد أشخخخخخخخكل عا  وعد  معقولية المواعيد النهائية   « 
للإهجاز. ويشخخخخخخخار يلى عبس العمل الهائد )ممثلا في ضخخخخخخخغوط حجم  
العمل وضخخخخخغوط مواعيد يهجازه( على الصخخخخخعيد العالمي أاعتباره أحد  

والصخخخخخخحة في القوا العاملة  ولك   أتبر الشخخخخخخواغل المتعلقة أالإجهاد  
أشخخخخخخخخخكل خا  أالنسخخخخخخخخخبة لأولأك الذع   وخخخخخخخخخطلعون أندوار المدعري   

 والقادة. 

                                                            طلخخب المخخدعر أو القخخائخد م  الموظ  مبخخاشخخخخخخخخخخخخخخرة  القيخخا  أخالمهيخد  مثخخل   « 
 العمل ساعا  يضافية أاهتظا . 

 رقافة الشركةلالمنظمة التي صار سها العمل المفرط قاعدة.  « 

وجيا الحدعثة التي أشخخخخخخخخخخخخخخاع  على هطال واسخخخخخخخخخخخخخخع رقافة  تنرير التكنول « 
                                                             قوامهخخا أن العمخخل مخخا هو يلا على أ عخخد هقرة واحخخدة وغخخالبخخا مخخا  كون  

 هناك توقع )حقيقي أ  لا( مفاده أن الاستجاأا  الفورية مطلوبة. 

                                                       أخلاليا  العمل الشخخخخخخخخخخخخصخخخخخخخخخخخية  الدافع الداخلي للط موح  الشخخخخخخخخخخخعور   « 
 أالإهجاز أو القل  أو الذهب. 

لنسخخخخخخخخخخخخخخبخخخة للبع    كون العمخخخل أقخخخل يرهخخخاقخخخا م  الحيخخخاة المنهليخخخة  أخخخا « 
 يو عنظر يلي  على أه  ملاو.   -الأسرية   أو

سهههههههنالنا هنا لي  من أو ما المسهههههههنول عن العمل المفرطل ول ن هل العمل  
 المفرط يجدي أو يحقق نتائج أفضل؟

قد لا  حق  العمل المفرط هتائج أفوخخل عندما  كون على حسخخاب صخخحتك   
ولك  سخاعا  العمل المناسخبة وعبس العمل المناسخب هما    النفسخية أو سخلامتك. 

 الأفول للإهتاجية ورقافة مكان العمل والصحة النفسية والرفاه. 

 سبة لك كقائد أو مدعر وللمنظمة. يلى أن العمل المفرط أمر سيس أالن  Harvard Business Reviewتشير هتائج أأحاث مجلة هارفارد سيهه  ريفيو  

  جد اهعكاسا ل  في التغيب وارتفاع معد  تبد  الموظفي  • 
  جعل المرس أتثر عرضة لارتكاب الأخطاس • 
وغالبا ما عنتهي أالمرس    “الصخخخخورة الأتبر” جعل م  الصخخخخعب رؤية   • 

 يلى حالة م  الشعور أالعجه. 

 فالعمل المفرط: 
 لا عبدو أه  عيدج يلى مهيد م  النواتج • 
 وخخر أالسخخلامة وييدج يلى سخخوس الصخخحة أسخخبب ضخخع  النو  والاتتأاب   • 

 وكثرة تناو  الكحوليا  وضع  الذاترة والسكرج وأمراف القلب

فان العمل  -على التواصخخخخخخخخل سي  الأشخخخخخخخخخا   والحكم على الأشخخخخخخخخياس  وقراسة وجوه الآخري   والتحكم في ردود أفعال  العاطفية  ”يوا كاه  وظيفة المرس تعتمد  
(3). “المفرط  مك  أن  جعل كل هذه الأمور أتثر صعوبة

 

  
 3 - Harvard Business Review (HBR) Aug’19 Sarah Green Carmichael,  “The Research is Clear: Long Hours Backfires for People and for 

Companies”. 

 العمل المفرط -  1
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 الاجتماعية:  -مقدمة حول الأخطار النفسية   ‘3’

تسخخخمى العوامل المرتبطة أمكان العمل التي  مك  أن تسخخخبب الإجهاد   
 . الاجتماعية –  بالأخطار النفسية

الاجتماعية الأسخخخا  لتقييم مكان العمل   -  وتشخخخكل الأخطار النفسخخخية 
 ووضع يجراسا  لمنع الورر وتقليل  يلى أدهى حد. 

  الاجتمهاعيهة - النفسهههههههههيهة  الأخطهار    1984                                 عر فخ  منظمخة العمخل الخدوليخة في عخا  
التفاعلا  سي  سيأة العمل ومحتوا الوظيفة والظروف الميسخخخخخسخخخخخية وقدرا   ” أنهها  

العما  واحتياجاتهم ورقافتهم والاعتبارا  الشخخخخخخخصخخخخخخية خارج هطال العمل التي قد  
تيرر  م  خلا  التصخخخخخخخخخخخخورا  والتجارب  على الصخخخخخخخخخخخخحة وأداس العمل والرضخخخخخخخخخخخخا  

 . ( 4) “ الوظيفي 
 

 الاجتماعية  - جدول الأخطار النفسية
 محتوى الوظيفة  - 1

ر دورا  العمل •                                   عد  التنوع أو ق ص 
 تجهؤ العمل أو اهعدا  مغهاه  • 
 عد  استخدا  المهارا  أصورة كافية  • 
 ارتفاع درجة عد  اليقي  • 

 عبء العمل الزائد ووتيرة العمل  - 2
 أو عبس العمل الناقصعبس العمل  • 

 ارتفاع مستويا  ضغط الوق  • 

 أمواعيد ههائية ارتهان الاستمرارية • 

 الرقابة - 3
                                           المرس في صنع القرار مقارهة  سدوره الوظيفياشتراك  • 

عد  التحكم في عبس العمل أو سخخخخخخخخيره أو وتيرت   والعمل   • 
 يلى ولك. سنظا  النوبا   وما

 الجدول الزمني للعمل  - 4
 سنظا  النوبا العمل  • 

 عد  مروهة ساعا  العمل • 

 عد  يمكاهية التنبي أساعا  العمل • 

 ي حاشهاأو  طو  ساعا  العمل • 

 البيئة والمعدات - 5
عخد  توافر المعخخدا  أصخخخخخخخخخخخخخخورة كخافيخخة أو عخد   • 

 ملاسمتها أو صياهتها

سخخخخخخوس الظروف البيأية: هقص الحيه  ضخخخخخخع   • 
 الوجيج المفرط الإضاسة 

 الثقافة المنسسية والوظيفة - 6
 ضع  التواصل • 

 اهخفاف مستوا الدعم لحل المشاتل والنماس الشخصي • 

 تحدعد الأهداف الميسسية أو الاتفال عليها  عد  • 

 العلاقات الشخصية في مكان العمل  - 7
 العهلة الاجتماعية أو البدهية • 

 الرؤساسسوس العلاقا  مع  • 

 النهاعا  سي  الأشخا  • 

 هقص الدعم الاجتماعي • 

 دور الشخص في المنظمة - 8
 غموف الدور • 

 تعارف الأدوار • 

 ع  النا  المسيولية • 

 التطوير الوظيفي  - 9
 الركود الوظيفي وعد  اليقي  الوظيفي • 

الترلية يلى المسختوا دون المناسخب أو الترلية يلى ما فول  • 
 المستوا المستح 

 ضع  الأجور • 

 اهعدا  الأم  الوظيفي • 

 الاجتماعية للعمل اهخفاف القيمة • 
 العلاقة بين المنزل والعمل  - 10
 تنازع مطالب العمل مع مطالب المنه  • 
 قلة المساهدة في المنه  • 
 ازدواج المسار الوظيفي مشاتل • 

 استخدامهاتعاطي مواد الإدمان وإساءة  - 11
 الكحوليا  في مكان العمل تعاطي • 
 ههم تعاطي الكحوليا  • 
 استعما  العقاقير يساسة • 
 للعقاقير والكحوليا  الارتهان • 

 العنف في مكان العمل  - 12
 العن  سي  الهملاس • 

 التنمر • 

 الموا قا  • 

عن  طرف رالث )م  العملاس والمرضى والأطراف الخارجية   • 
 الخارجية( للأطراف

 التهديد المباشر للحياة  - 13
الوظائ  الشخخخدعدة المخاطر المصخخخحوبة   • 

القخخخخخاتلخخخخخة   الكيميخخخخخائيخخخخخة  للمواد  أخخخخخالتعرف 
 والأسلحة  وما يلى ولك

الوظخخخخائ  الموجودة في منخخخخاط  الحرب   • 
 المحتدمة أو غيرها م  التهدعدا  القاتلة 

مخخخخخخخخخاطخر   •  فخيخهخخخخخخخا  تخرتخفخع  الختخي  الخمخواقخع 
 للأمراف التي تهدد الحياة التعرف

 نشاط: مكان عملي 
يلى    1م  #عرجى مناقشة الأخطار في مجموعة صغيرة م  الأقران أو مع فري  عملك  وترتيب الأخطار  ( 1الأسئلة: 

  مثل أسوأ مشكلة(  1)رقم  #13
 مكتبكلمركه عملك؟ اجتماعية تواجهها في  - أخطار هفسية 6يلى  3ما هي أهم  (2 

 ما الذج  جرج عمل  للمساعدة؟ • 

 ما الذج عنبغي عمل  للمساعدة؟ • 

 
 4 - Stress The Collective Challenge ILO (2012.) 
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                                                                                                         هل تعرف ما إذا كان أسهههههههلوب أيادتك أو إدارتك يدعم الصهههههههحة النفسهههههههية للموظفينل والفعالية في العملل والبيئة ا منة 
       نفسيا؟

                                                                                                           م  الموارد الكند ة للصحة النفسية في مكان العمل. فهذا التقييم  ساعدك على التفكر على اهفراد في أسلوب يدارتك.                              هذا التقييم الذاتي الإلكتروهي    جرب 

 
 
 
 
 

 

النفسهههههههههيهههةيوا كنخخخخ  ترغخخخخب في فهم المهيخخخخد أو تقييم      -  الأخطهههار 
في مكان عملك  عرجى التحدث مع مكتب مسخخخخخخخخخختشخخخخخخخخخخار الموظفي     لاجتماعيةا

ولأو فري  الخدما  الطبية ول أو منسخخخخخخخخخخخخ  السخخخخخخخخخخخخلامة والصخخخخخخخخخخخخحة المهنية في  
 ميسستك. 

 

 يمكنك أن ت ون استباأيا كمدير أو قائد لضمان: 

  -  ألا  سخخخخخاهم أسخخخخخلوب يدارتك في هذه الأهواع م  الأخطار النفسخخخخخية « 
 الاجتماعية. 

 للحصو  على الدعم في ميسستك. أن تسعى  « 

 القيادة والإدارة - 2

 هناك أمران مهمان يمكنك القيام بهما كمدير أو قائد: 

 توخي الحكمة في اختيارك لأسلوب القيادة والإدارة ‘1’ 

 السائدة في مكان عملكتغيير أسلوب خطاأك كي تغير الثقافة   ‘2’ 
 
 أسلوب الإدارة والقيادة: ‘1’
 

                                                            سخخخخخخي حدث أسخخخخخخلوب يدارتك وليادتك فرقا كبيرا في كيفية عمل فريقك    
 وكيف  شعر الموظفون  ومدا جودة أدائك. 

وأسخخخخخخخاليب القيادة لها خرار مختلفة على رقافة مكان العمل والإهتاجية   
فالأسخخخخخاليب الاسخخخخختبداد ةلالتسخخخخخلطية للقيادة  والإجهاد والصخخخخخحة النفسخخخخخية والرفاه.  

والإدارة ليس  مناسبة لأمات  العمل الحدعثة أو لاستدعاس أفول ما في القوا  
العاملة. وتميل أسخخخاليب القيادة والإدارة الاسخخختبداد ة أو التسخخخلطية يلى الاحتفا   
أكل الصخخخخخخخخخخخخخلاحيا  والسخخخخخخخخخخخخخلطا  والرقاأة  و لى الاحتفا  أح  اتخاو القرارا   

اعيخخة. وهخخذا قخخد عثني النخخا  ع  التحخخدث معخخك حو  التحخخد خخا  التي قخخد  الجمخخ 
الاجتماعية المعروفة في   -   كوهون عواجهوهها ول  صخخخخخخخخلة أالأخطار النفسخخخخخخخخية
                                            مكان العمل والتي   عرف عنها أن تهيد الإجهاد. 

هناك أوقا   كون فيها الأسخخخخخخخلوب السخخخخخخخلطوج مناسخخخخخخخبا. على سخخخخخخخبيل   
لأزما  حيث  كون وضخخخخخخخخخخوح العمل والمسخخخخخخخخخخار  المثا   في أوقا  الطوارئ أو ا

 والطاأع الملع أمرا حيويا في المواق  العدائية أو مناط  الحرب. 

                                                                ويرو  ج الف ر الحهديهف في مجهالات التطوير المنسهههههههههسهههههههههي والقيهادة والإدارة  
                                                                    للأساليب الأكثر تركيزا على التحول أو لنمط القيادة ذي المنحى الخ د مي. 

 القيادة والإدارة الذي:   حبذا لو اخترت كمدير أسلوب

الاجتماعية   -                                                 كم  ل الإجراسا  المتخذة للتصخخخدج للأخطار النفسخخخية « 
                               المعروفة أو  مك    م  اتخاوها.  13الخ  

عدعم أشكل استباقي النهج الذج محوره الإهسان  وخاصة في مجا    « 
 الصحة النفسية والرفاه. 

معرفخخة المهيخخد ع  مجموعخخة متنوعخخة م  أسخخخخخخخخخخخخخخخاليخخب القيخخادة   مكنخخك   
.والإدارة م  خلا  سرامج التعلم والتطوير في ميسستك
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كجزء من إطار القيادة في الأمم المتحدةل تشمل الأساليب الإدارية والقيادية  
 التحول ما يلي: ذات الطابع التوجيهي الذي يركز على  

 يعطاس الأولوية للتواصل الجيد والإلبا  على العمل وبناس الثقة « 

 عد  التهاون مطلقا مع الوصم أو التمييه أو التنمر في مكان العمل « 

                                                             يوا كن  تقو  أمها  لياد ة  فعليك واجب ضمان ألا تتصرف  أطريقة   
هذا التصرف ع                                                 تنطوج على تنمر أو تخويف أو تغ   الطرف ع  صدور  

الآخري . فاوا كن  لا تمار  سخخخخخخياسخخخخخخة عد  التهاون مطلقا أشخخخخخخكل اسخخخخخختباقي   
فاهك سذلك تغ  الطرف أشخخخخخخخخكل سخخخخخخخخلبي وضخخخخخخخخمني ع  السخخخخخخخخلوك المحظور.  
ويشخخمل السخخلوك المحظور السخخلوك اللفظي أو البدهي الذج  عتبر مهينا وميو ا  

                  سخخخلوكيا  أو همطا                                                         ومخيفا . ويمك  أن  كون هذا السخخخلوك المحظور فورة  م  ال
 منها. وهو سلوك غير مقبو  أ ا كان وضع الموظ  في التراتبية التنظيمية. 

 
 
 
 
 
 

 

                                                                      حدث أسخخخلوب الخطاب فرقا في التواصخخخل والإلبا  على المشخخخاركة ورقافة مكان 
 العمل والأداس. 

النجاح عتوق  على جودة الثقافة  على جودة العلاقا    ارتقاس سلم  ” 
 “على جودة أسلوب الخطاب. 

 ( 5)جودعث غلاسر -

تتوخخخخخخم  أسخخخخخخاسخخخخخخيا  أسخخخخخخاليب الخطاب الجيدة التي تحدث فرقا في   
 رقافة مكان العمل وتحد كثيرا م  الإجهاد ما علي: 

الاسخخخخخخخخخخخخختماع يلى وجها  هظر الآخري  وتفهمها  سخخخخخخخخخخخخخاعد على سناس   « 
الثقخخة. وهخخذا  عني أن تركه على مخخا  قولخخ  الشخخخخخخخخخخخخخخخص  لا على مخخا  

 ستقول  أه  أعد اهتهائ  م  الكلا . 

طرح الأسخخخخخخألة م  خلا  الاسخخخخخختفسخخخخخخار غير المنطوج على يصخخخخخخدار   « 
 أحكا   ساعد على يرارة الاهتما . 

الخخخذج عثير اهتمخخخا  المخخخخاطبي  ولا  صخخخخخخخخخخخخخخخخخد «  هم  أسخخخخخخخخخخخخخخلوب الخطخخخاب 
 منعهم م  التحدث أو المشخخخاركة(  سخخخاعد على سناس فر  لهم   )أج 

للمسخخخخاهمة وعلى تشخخخخكيل رقافة مكان العمل وخل  الرضخخخخا الوظيفي.  
وهذا  شمل أسلوب الخطاب الذج عتخذ ههج التوجي . 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 .( أشنن التخاطب الجيدPsychology Today) “ علم النف  اليو ” مدوهة  - 5 

التواصل والثقة والإأبال    -غير أسلوب خطابك لتغيير ثقافتك   ‘2’
 على المشاركة

 ما هو أسلوب تخاطبك الذي يغلب على أداء دورك في العمل؟

العمل البحثي الذج قام  أ  جودعث غلاسخخخخخر أشخخخخخنن الذكاس التخاطبي  تصخخخخخ  الباحثة رلارة مسخخخخختويا  م  الخطاب. ولكل مسخخخخختوا منها دور  في   
 ولك  عنبغي أن  كون متوازها وأن  ستخد  للمناسبة الملائمة. 

 الإخبار والإعلا  والتوجي  -خطاب المستوا الأو    ( 1

 والإقناعالدعوة    -خطاب المستوا الثاهي   ( 2

                                           يرارة  الاهتما  أالمشاركة والإ جاد  المشترك -خطاب المستوا الثالث   ( 3

يوا كن  لا تمار  سياسة عد  التهاون مطلقا  
  فاهك سذلك تغ  الطرف أشكل  أشكل استباقي

 سلبي وضمني ع  السلوك المحظور.
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 الاعتناء بنفسك - 3
 

 الفرعل سنبدأ بثلاثة مجالات تركيز رئيسية: في هذا  

 الإجهاد والتعب ‘1’ 

 الإدارة الذاتية لرفاهك وصحتك الجيدة ‘2’ 

 القدرة على الصمود ‘3’ 

م  خلا  الاسخختثمار اليومي في جودة حياتك ورعا ة الصخخحة الجيدة   
والتصخرف المبكر عندما تلاح  أن صخحتك ليسخ  على ما عرا   سخوف تتمك  

 أداس دورك كمدعر وقائد على هحو  كفل لك الازدهار. م  

وع  طري  العنا ة أصخخخخخخخحتك وطلب المسخخخخخخخاعدة عند الاحتياج يليها    
 مكنخك الحخد م  معخاهخاتخك وتقليخل الآرخار السخخخخخخخخخخخخخخلبيخة لتلخك المعخاهخاة على الثقخافخة  
السائدة في مكان عملك. ومع أه  لا  مك  تجنب اعتلا  الصحة دائما   مك  

م  خلا  حمخا خة الصخخخخخخخخخخخخخخحخة الجيخدة وتعهيههخا.    قهدوةقخادة أن  كوهوا  للمخدعري  وال
 عبنيان أساسا قويا لصحتنا وحياتنا.  وتعهيه السلامة وحماعتها

 
 الإجهاد والتعب: ‘1’
 

 الإجهاد

طريقهة تنظيم ذلهك العمهل                                       عتحخخد د الإجهخخاد المرتبط أخخالعمخخل م  خلا    
ويحخدث عنخدمخا لا تتواف  متطلبخا  الوظيفخة مع قخدرا     وتصهههههههههميمه  وعلاقهاته 

العامل أو موارده أو احتياجات  أو تفوقها  أو عندما لا تتواف  معرفة أو قدرا   
عخخخامخخخل مفرد أو مجموعخخخة م  الأشخخخخخخخخخخخخخخخخخخا  مع توقعخخخا  الثقخخخافخخخة التنظيميخخخة  

 (  .International Labour Organization, 2016لخخلخخمخخيسخخخخخخخخخخخخخخسخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخة. 

Workplace Stress: A collective challenge, p. 2 ). 

والإجهاد جهس م  تجربتنا الإهسخخخخخخخخخخخخخاهية وهو ظاهرة طبي ية. وتنشخخخخخخخخخخخخخن   
أغ  النظر عما يوا   -المشخخخخخخخخخاتل عندما عتواصخخخخخخخخخل الإجهاد أو لا هتحكم في   

 3تان مصدر الإجهاد لا عها  قائما. 

« وباختصار   نتي الإجهاد م  أربعة مصادر رئيسية:  
: الاسخخخخخخخخخخخخخختجخخاأخخة أخخالمواجهخخةلالهروب  الحيهاةإجههاد البقهاء على قيهد   

التجمد. وهذا هو النمط الموحد للاسخخختجاأة للتهدعد لدا النا  والحيواها    أو
 تافة. وهو هاأع م  حاجاتنا الأساسية يلى الغذاس والمنوا والسلامة. 

: هو تصخخورها ع  الحدث  الذج عيرر على طريقة  الإجهاد الداخلي « 
والإجهخاد الخداخلي  مك  أن  كون مفيخدا ويمك   تفكيرهخا في الحخدث.  

أن  كون ضخخخخخخخخخخخخخخارا. و وا لم تعخالج مسخخخخخخخخخخخخخخببخاتخ   فيمك  أن عيدج يلى  
الإفراط في التفكير أو يلى أن  صخخخخخخخخبع الإهسخخخخخخخخان على درجة عالية  

 م  التركيه محاولا حل هذه المسنلة على حساب سلامت . 

البيئي «  هخخخخذا الإجهخخخخاد في محيطنخخخخا  وم  أالإجههههاد  مثخخخخالخخخخ   : عوجخخخخد 
والخخجخخوائخخع    الخخطخخبخخيخخ خخيخخخخخخخة   والخخكخخوارث  الأهخخلخخي   الصخخخخخخخخخخخخخخخراع  الخخحخخربل 

والحشخخخخخخرا . وقد    والوخخخخخخوضخخخخخخاس  والهحا   وجودة الهواس  والوخخخخخخوس  
ربط  الأأحاث درجا  الحرارة العالية جدا والهحا  والوخخخخخخخخخوضخخخخخخخخخاس  

 سهيادة مستويا  عد  الراحة والنهعة العدواهية. 

الجسخخخد ة والاهفعالية الوخخخخارة  : هو الاسخخختجاأا   الإجهاد المرتبط بالعمل  « 
الوظيفخخخة مع قخخخدرا  العخخخامخخخل   التي تحخخخدث عنخخخدمخخخا لا تتواف  متطلبخخخا  

احتياجات . وهح  لا هشخخخخخخخخخخخخخير هنا يلى التحدج الذج  مك   موارده أو  أو 
  كون عاملا ي جاسيا.  أن 

في   95الإجهاد قد تم ربط  كعامل مشهههههههههارك في  وبالنظر يلى أن  
حجر الهاوية للصخخخخخحة الشخخخخخاملة والشخخخخخفاس  هو    فان  المائة من جميع الأمراض

 تعلم كيفية يدارة الإجهاد أشكل فعا . 

تحخدعخد أهواع ومصخخخخخخخخخخخخخخخادر الإجهخاد  ووتبخدأ عمليخة التعلم هخذه أخادراك   
المحددة التي تيرر على الإهسخخخخخخخخخخخخان وفهم كيفية ظهور هذه العوامل المسخخخخخخخخخخخخببة  

 للإجهاد وبروزها كنعراف في حيات . 
 

 التعب

تراتم الإجهخخاد على مخخدا فترة طويلخخة م  الهم   مك  أن  كون لخخ    
تنرير كبير على جسخخخخخخخم الإهسخخخخخخخان. ويحدث ولك عندما هعمل كثيرا أو أاهكباب  
مفرط في وظيفة ما  أو عندما تكون لدعنا حياة اجتماعية هشخخخخخخخخخخخخخخطة للغا ة  أو 

س.حياة أسرية كثيفة الأعبا
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                                                                    والعمل والأصخخخخخخدقاس والعائلة كلها عناصخخخخخخر مهمة للحياة الم رضخخخخخخية. ومع ولك   
قد  شخعر أنن    التوازن الذي يسهتطيع التحكم يي فان الشخخص الذج  فتقر يلى  

حيخخاتخخ  قخخد اهفلخخ  عقخخالهخخا. وعنخخدمخخا لا  كون هنخخاك مخخا  كفي م  فترا  الراحخخة  
الوق  لتغذ ة الجواهب الأخرا م  حياتنا وعندما  لتجدعد الطاقة وقوخخخاس أع   

هكون في حالة م  التعب  فان ولك  مك  أن  كون ل  تنرير سخلبي على قدرتنا  
 على التحمل وعلى سلامتنا  مما  ور أصحتنا النفسية. 

وكان يحتمل  فإذا كنت تعاني من إجهاد ناجم عن صههدمة عصههبيةل   
ك بأن تتحدث مع مسههههههتشههههههار                              من اكتراب تال  للصههههههدمةل ننصههههههح  أنك تعاني

 الموظفين في منسستك لمعرفة كيف يمكنهم أن يقدموا الدعم لك. 

 ما يمكن م القيام ب  للحد من الإجهاد والتعب: 

اسههههههتثمار الطاقة والتركيز والوقت للاعتناء بسههههههلامتك وممارسههههههة   « 
. والرفاه هو  العادات الصههحية. فهذا هو الأسههاذ الذي لا غنى عن 

 الآرار الوارة للإجهاد. عامل  حمي م  

أمر أالغ    سههاعات   9-7الحصههول على القدر المناسههب من النوم    « 
 الأهمية لمنع و دارة أعراف الإجهاد. 

متهابعهة مها وصهههههههههفته  من أعراض تعود بفهائهدة عظمى على جودة   « 
خخخاصخخخخخخخخخخخخخخخة خلا     -. عليخخك ستنفيخخذ المهيخخد م  هخخذه الخطوا   حيهاتهك

 رضك للإجهاد أو مرورك أ  فعلا.الوق  المتوقع أو الفعلي لهيادة تع

مثل ممارسخخخخخخخخخخخخة الرياضخخخخخخخخخخخخة أو التنمل الواعي    اختيار بدائل صههههههههحية « 
                                                      طرل التنف   واعتماد أسخخخخخخخخخخلوب حياة أصخخخخخخخخخخع  عموما. اأحث عم ا   أو

  صلع لك. 

أحيخث   “الجهخاز المنخاعي”وسخخخخخخخخخخخخخخيلخة فعخالة للغخا ة لتطوير                 تعل م الانتبهاه « 
لى التعرف على العلاما   عتحمل خرار الإجهاد. والاهتباه  سخخخخخخخخخخخاعد ع

التي تنخذرك مبكرا أخنهخك مقبخل على التعرف للإجهخاد حتى تتمك  م  
                             تعل م تنظيم هف سك أطرل صحية. 

  مثل  الوعي باسههتراتيجيات تأقلمك التي قد تنثر سههلبا على صههحتك « 
التخخخدخي  أو غيرهخخخا م   أو  الكحوليخخخا   أو زيخخخادة تعخخخاطي  قلخخخة النو  

 رر سلبا على صحتك العامة وعافيتك. السلوكيا  التي  مك  أن تي 

. هنخخاك العخخدعخخد م  التسهههههههههجيهل في دورة تهدريبيهة عن إدارة الإجههاد « 
                                                           الإجراسا  العمليخة التي  مكنخك تعل مهخا لتسخخخخخخخخخخخخخخخاعخدك على التحكم في  

 استجاأة جسمكلعقلك للإجهاد والتعامل مع مصادره. 

وتكون ضخخخخخخخخخم  هطال    تحديد المناطق التي يمكنك تغييرها بنشههههههاط « 
قخخدرتخخك على التخخنرير. هخخل عوجخخد التغيير داخخخل الحخخالخخة واتهخخا أ  في  

 موقفك تجاهها؟

 تنمية معرفتك بوجهات نظر مختلفة بشأن الإجهاد.  « 

فيخخخدعو على الإهترهخخخ  ع  رؤا   «  ترد أدهخخخاه عخخخدة هخخخدوا لمقخخخاطع 
شخخخخخصخخخخية قد تجد أن م  المفيد الاسخخخختماع يليها واسخخخختقاس أع   

 النصائع منها. 

تحق  ممخخخا يوا كخخخان مسخخخخخخخخخخخخخختشخخخخخخخخخخخخخخخخخار الموظفي لمكتخخخب الرعخخخا خخخة   « 
تليخة موظفي منظومخة الأمم المتحخدة عخدعرون أج   الاجتمخاعيخة أو

 تكون مهتما سها.  سرامج قد
 إضاييةمعلومات 

 منظورا  حو  الإجهاد

 الإجهخخاد تجعخخل كيف  : 2013   العخخالميخخة تيخخد  |  مخخاتغوهيغخخا  تيلي • 
 صد قك

كيف عيرر الإجهاد على الدماغ  ميسخخخخخخخخسخخخخخخخخة تيد   -مدهوميتا مورغيا   • 
 )سلغا  متعددة( 

 عندما هادئا تبقى تيف -  العالمية تيد ميسخخخخخخخخسخخخخخخخخةداهيا  ليفيتي :   • 
 للإجهاد التعرف على مقبل أهك تعرف

خخخخخخان •  حمهة  والنفسخخخخخخخخخخخخخخيخخخخخة:  الجسخخخخخخخخخخخخخخخخخخد خخخخخة  القوا  اسخخخخخخخخخخخخخختنهاف    |                                                 ق مخخخخخار 
TEDxUTSC . 

 أشياس عملية  مك  أن تتعلمها لتساعدك في يدارة الإجهاد: 

 لد ك الإجهاد مستوا   ليم  : واتي تقييم • 

 LinkedIn  دورا  في يدارة الإجهاد على موقع • 

 الاهتباه والتنمل م  أجل يدارة الإجهاد • 

اسخخختفسخخخر م  مسخخختشخخخار الموظفي لمكتب الرعا ة الاجتماعية أو كلية   • 
 قد  كون لدعهم أ وا سرامج  -الموظفي   

إذا كانت لديك مخاوف بشههأن مسههتوى الإجهاد وتأثيره على صههحتك وعافيتك  
 وعملكل فربما تود النظر ييما يلي: 

 لا تنتظر.  -تحدث يلى صدع  أو يلى مدعرك   « 

سرعخخخخا خخخخة   «  المعنيخخخخة  م  الجهخخخخة  المسخخخخخخخخخخخخخخخخخخاعخخخخدة  أو  المشخخخخخخخخخخخخخخورة  اطلخخخخب 
 الموظفي لمستشار الموظفي  أو الخدما  الطبية. 

 فطلب المساعدة شجاعة لا هقطة ضع .  

  

https://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend
https://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend
https://www.ted.com/talks/madhumita_murgia_how_stress_affects_your_brain
https://www.ted.com/talks/madhumita_murgia_how_stress_affects_your_brain
https://www.ted.com/talks/daniel_levitin_how_to_stay_calm_when_you_know_you_ll_be_stressed
https://www.ted.com/talks/daniel_levitin_how_to_stay_calm_when_you_know_you_ll_be_stressed
https://www.youtube.com/watch?v=iEjukHJybm8
https://www.youtube.com/watch?v=iEjukHJybm8
https://psychcentral.com/quizzes/stress-test#1
https://www.linkedin.com/learning-login/
https://www.linkedin.com/learning-login/
https://www.headspace.com/
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 تولي الشخص أمر رفاه  وصحت  الجيدة بنفس  ‘2’

 
 الرفاه

الرفاه هو أمر  ختص أ  النا  ويتصخخخخخل ستهيأة الظروف لنا جميعا  ” 
                                                                 وهو  عني جودة الحياة وح سخ  الحا  والصخحة البدهية والنفسخية الجيدة    لنهدهر. 

 (6)“وازدهار المجتمعا  واستدامت 

وصخخخخخخخخخخخخخخ  الرفاه أنه  حالة وهنيخة وحالة وجود. وفي كثير م  ويمك   
الأحيان   قا  الرفاه أنهم شخخخخخخخخخيس لدا النا  في حياتهم؛ ورفاه كل واحد منا 

  ختل  ع  رفاه الآخر. 

 ويمك  أن تشمل أأعاد الرفاه ما علي:  

: التمتع أصخخحة سدهية وهفسخخية  الرفاه الشههخصههي والصههحة الشههخصههية « 
اليوميخخخة واهجخخخاز  جيخخخدة  والطخخخاقخخخة   التي هحتخخخاجهخخخا لتلبيخخخة احتيخخخاجخخخاتنخخخا 

الأمور  ومدا رضخخخخخخخخخخاها ع  حياتنا و حسخخخخخخخخخخاسخخخخخخخخخخنا أالهدف والجدوا   
                                                              والتجخخارب الوجخخداهيخخة التي همر سهخخا عوميخخا . ويمك  أن عخخدخخخل في ولخخك  
أ وخخخا الرفاه الروحي  سخخخواس كان ولك مرتبطا سدع  معي   أو أشخخخيس  

 أتبر أو أقيم وهدف في الحياة. 

:  مك  أن تشخخخخخخخخخخخخخخمخخل الثقخخافخخة العخخادا  والقيم التقليخخد خخة  اه الثقهافيالرفه « 
وبع  الطرل للقيخا  أخالأمور لخدا أع  قطخاعخا  السخخخخخخخخخخخخخخكخان. وفي  
تثير م  رقافا  الشخخخخعوب الأصخخخخلية  عنبع الرفاه م  ارتباط قوج جدا  
أالجماعة التي عنتمي يليها الفرد ولا  سخخخخخخخخخخختند يلى ليم ومعاعير فرد ة   

هنخخخخخاك   تكون  أن  الأجخخخخخداد  ويمك   ع   أخخخخخالمتوارث  قويخخخخخة  صخخخخخخخخخخخخخخلا  
 ومعتقدا  روحية قوية. 

ربخخخ  علميخخخا أن الرواأط الصخخخخخخخخخخخخخخحيخخخة القويخخخة مع  الرفههاه الاجتمههاعي «   :
 الآخري  هي حاجة يهساهية أساسية. 

الههذي نهي  ييهه  «  : هو رفخخخاه مرتبط أحخخخاجتنخخخا  رفههاه المجتمعلالمكههان 
خل  الإهسخخخخخخخخخاهية للتواصخخخخخخخخخل  وبوجود شخخخخخخخخخعور أالمشخخخخخخخخخاركة والاهتماس دا

 مجتمعنا والمنطقة التي ه يش فيها وهشعر فيها أالأمان. 

: الظروف البيأيخة الحخاليخة والمسخخخخخخخخخخخخخختقبليخة وسخخخخخخخخخخخخخخهولخة  البيئهة الطبيهيهة « 
 الوصو  يلى البيأة الطبي ية. 

: امتلاك موارد مالية كافية لتلبية حاجاتنا  الرفاه المالي والاقتصادي  « 
أفعالية وتحقي  الازدهار  الأسخاسخية. قدرتنا على يدارة حياتنا المالية  
 الاقتصادج للنظم الأوسع التي ه يش فيها. 

: كيف هشغل وقتنا ومدا حبنا لما هقو  أ  كل عو .  الرفاه الوظيفي « 
وجود شخخخخخخخخخخخخخخعور لخدعنخا أخالهخدف والجخدوا فيمخا هقو  أخ  كعمخل أو في  

 حياتنا المهنية. 

  ومعرفة هفسخخخخخخخخخك تعتبر جهسا هاما م  الرفاه  لا سخخخخخخخخخيما في ي جادك  
المغها والجدوا الخاصخخخخخخخخخخخخي  أك  وامتلاتك علاقا  ي جاسية ودرجة م  قبو   

 . الذا 

 من المهم أن تنظر في الأشياء الفريدة بالنسبة لك: 

 هقاط قوتك • 

 ما  جلب لك الفرح • 

 يحساسك أالهدف والجدوا  • 

 العافية • 

 الارتباط أالمجتمع الأوسع أو جماعا  معينة • 

اعتبخارك أهخ  حتى عنخدمخا تنجع كمخدعر  وم  المهم أن توخخخخخخخخخخخخخخع في   
قائد  فان رفاهك لي  دائما في حالة راستة مسخخخخخخخخخخخخخختمرة. فالحياة سها تحد ا    أو

تثيرة وهح  جميعا همر أفترا  م  المعاهاة والمشخخخخخخخخخخقة. وقد وصخخخخخخخخخخ  هذا أنه   
 سلسلة حلقا  الرفاه المتصلة: 

 الازدهار -الأداء   -التأقلم   -الضنى   -المعاناة  
سخخخخخخنا  وهلاح  الآخري   ماضخخخخخخي  على طو  سخخخخخخلسخخخخخخلة  وقد هجد أهف 

حلقا  الرفاه في حلقا  مختلفة منها في اليو  أو الأسخخبوع أو السخخنة أو الحياة  
 تلها. 

والشخص الذج عتمتع أصحة هفسية جيدة ومستوا مرتفع م  الرفاه   
و كشخخخص وتكون  شخخعر أالسخخعادة ويعمل أشخخكل جيد ويرضخخى ع  حيات  وينم

ل  علاقا  وارتباطا  قوية ويكون متفائلا أشخخخخخخخخخخخخنن مسخخخخخخخخخخخختقبل  على الرغم م  
التحد ا  التي قد عواجهها. وقد تنتي علي  أ ا  أو أوقا  لا  شخخخخخخخخخعر فيها سهذا  
الشخعور  ولك  صخلاست  هي م  القوة أحيث  عود يلى حالت  الأولى أسخرعة أو 

ة أو الحهينة لفترا  أطو  م  اللاز . لا تبقى لد   المشاعر أو الأفكار السلبي
  

 أشنن معنى الرفاه. What Words Wellbeingموقع  - 6 
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 الصحة الجيدة

: تشخخخخخخخخخخخخخخمخل العنخاصخخخخخخخخخخخخخخر الهخامخة لنهج سرهخامج تعزيز الصهههههههههحهة في مكهان العمهل
SOLVE  ( 7)لمنظمة العمل الدولية المتعل  ستعهيه الصخخخخخخخحة في مكان العمل  
 ما علي: 

: الراحة والنو ؛ ممارسخخخخخخة الرياضخخخخخخة والنشخخخخخخاط  عادات أسههههلوب الحياة « 
 التغذ ة؛ الوقا ة م  المرف. البدهي؛  

: تشخخخخخخخخخخخخمل تعاطي التبغ واسخخخخخخخخخخخختهلاك الكحوليا   سههههههههلوكيات الإدمان « 
 والمخدرا  و ساسة استعمالها. 

 الاجتماعيةلالصحة النفسية:  -  المخاطر النفسية « 

الاجتماعية؛ والعن  النفسخخخخخخي   -  تشخخخخخخمل الإجهاد والمخاطر النفسخخخخخخية 
 د ة المسببة للإجهاد. والجسدج في مكان العمل؛ والعوامل الاقتصا

 وفوائد الاهتما  الجماعي والفردج سهذه العناصر هي:  

 تحسي  صحة الأفراد وقدرتهم على الصمود.  « 

تحسخخخخخخخخخخخخخخي  تجربة الأفراد في العمل  وبالتالي تحسخخخخخخخخخخخخخخي  أداس العمل   « 
 والإلبا  علي  وزيادة الإهتاجية والولاس للمنظمة. 

للمنظمخخخة   مك  أن عيدج ولخخخك   «  يلى تحسخخخخخخخخخخخخخخي  الأداس  أخخخالنسخخخخخخخخخخخخخخبخخخة 
والإهتاجية واسخخخخخخخخخخخخخختبقاس الموظفي  وخف  التكاليف المالية المرتبطخة  

 الاجتماعية وسوس الصحة.  -  أالمخاطر النفسية

م  المهم أن هتخذكر أن كخل هخذه العنخاصخخخخخخخخخخخخخخر تيرر على أعوخخخخخخخخخخخخخخهخا   
 البع . وهي تيدج يلى هتائج جيدة يوا ما تم الاهتما  سها. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    
 .الاجتماعية م  خلا  تعهيه الصحة في مكان العمل - لمنظمة العمل الدولية: معالجة العوامل النفسية  SOLVEدورة   7 

  

                الإجهاد الاقتصادج

              الراحة والنو 

فيرو  هقص المناعة                        التغذ ة والنشاط البدهي
 البشرية والإعدز

      العن 

               سلوكيا  الإدمان

                      الإجهاد المرتبط أالعمل

https://www.ilo.org/safework/events/courses/WCMS_126657/lang--en/index.htm?ssSourceSiteId=global/lang--en/index.htm
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 إجراءات من أجل التمتع بصحة جيدة: البدء في خطة تعزيز الصحة الشخصية والوقاية.اتخاذ 

 المكوهة م  تسعة عناصر لتعهيه الصحة في مكان العمل.  تأمل هذه القائمة - 1

بية 
يجا

 الإ
صر

عنا
ال

 

   أما في ولك:عادات أسلوب الحياة 

 لراحة والنو ؛ا  (1) 

 البدهي؛ممارسة الرياضة والنشاط   (2) 

 التغذ ة؛   (3) 

 الوقا ة م  المرف. (4) 

بية 
سل

ر ال
اص

لعن
ا

 

   أما في ولك:سلوكيات الإدمان 

 تعاطي التبغ؛   (5) 

استهلاك الكحوليا  والمخدرا    (6) 
 و ساسة استعمالها 

   الاجتماعيةلالصحة النفسية  - المخاطر النفسية
 في ولك: أما

 الاجتماعية؛ -  الإجهاد والمخاطر النفسية (7) 

 العن  النفسي والجسدج في مكان العمل؛   (8) 

 العوامل الاقتصاد ة المسببة للإجهاد. (9) 

 (                                                  ز ر موقع منظمة العمل الدولية على شبكة الإهتره  SOLVE يطار)للحصو  على معلوما  مفصلة ع   

 فعل  شيأا في حياتك ميخرا  وفي مكان عملك في الأشهر الستة الماضية؟ بشأن أي مما يلي - 2

ف  - 3  تعتقد أهها م  هقاط قوتك. عادات أسلوب الحياةلتعهيه الصحة م  عناصر  3    ص 

 تعتقد أن م  المهم أالنسبة لك شخصيا أن تحسنها أو تدخل تغييرا  عليها.   عادات أسلوب الحياة وسلوكيات الإدمانلتعهيه الصحة م    عناصر   3صف   -   4

التي  مك  أن تركه عليها وماوا تريد أن تفعل أشكل مختل ؟ وسيكون م  الجيد جدا أن تبدأ ستحدعد خطوا لتغييرا     ما هي التغييرات العملية الثلاثة في السلوك   -   5
 سلوكية صغيرة أو جهئية. 

 القدرة على الصمود

هي القدرة على التعافي والمواجهة والعودة يلى    القدرة على الصهههههمود 
 الوضع الساس  أعد المواق  السلبية أو الص بة. 

 أع  النا  أتثر قدرة على الصمود م  غيرهم.  « 

 أعوهم  كتسبون هذه القدرة م  مرورهم أنوقا  ص بة للغا ة.  « 

                                                       أعوهم الآخر تعل مها ع  قصد أاعتبارها مهارة م  المهارا .  « 

                                                         مكخخان العمخخل  تحخخد  د قخخدرت نخخا على الصخخخخخخخخخخخخخخمود كيفيخخة  تعخخاملنخخا مع  وفي   
 ظروف العمل المسببة للإجهاد  مثل: 

 التحدث أو تقد م عرف في اجتماع مكتمل الحوور « 

 التعامل مع التعليقا  على أدائنا التي تنتينا في صورة اهتقادا  « 

 التعامل مع المشاتل الشخصية الص بة مع الهملاس « 

مسخخخخخخخخخخخخخاهدة فري  العمل أرناس مروره ستجارب صخخخخخخخخخخخخخادمة )مثل الكوارث   « 
 الإهساهية والصراعا  الأهلية( 

التعامل أشخخخخخكل مناسخخخخخب مع المنازعا  التي تنشخخخخخن في فري  العمل   « 
 التصرفا  الخارجة ع  الكياسة في مكان العمل أو

التعخامل مع التغيرا  الكبيرة وحالة عد  اليقي  في مكخان العمخل )على   « 
سخخخخخخخخخبيل المثا   اهخفاف الموارد المالية أو تمويل مشخخخخخخخخخاتل صخخخخخخخخخحية  
 واسعة الاهتشار مثل الجوائع أو مبادرا  التغيير الميسسي الرئيسية( 

وقخد تكون قخدرتنخا على الصخخخخخخخخخخخخخخمود في أع  مجخالا  حيخاتنخا أتبر   
 منها في مجالا  أخرا  ويمك  أن تتفاو  هذه القدرة م  وق  لآخر. 

ن فيها قد اسخخخخخخخخخخختنفدها قدرتنا على الصخخخخخخخخخخخمود  وفي الحالا  التي هكو  
أسخخخخخخخخخخخخخبب الحاجة المتكررة يلى الاعتماد عليها  فقد هجد صخخخخخخخخخخخخخعوبة في اجتياز  

 التغيرا  الرئيسية في الحياة أو العودة منها يلى وضعنا الساس .  الشدائد أو

وهذا هو السخخخخخخخخخبب في أن الاسخخخخخخخخختثمار في الوقا ة وبناس قدرتك على   
 الصمود أمر مهم للغا ة. 

وم  المهم أن هفهم مسختوا قدرتنا على الصخمود وأج تحولا  حتى   
. هتمك  م  سنائها مرة أخرا أو م  السعي للحصو  على دعم يضافي
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                                                    تعل م من المنظورات التالية بشأن القدرة على الصمود: 
 منظور شخصي ومهني - الأسرار الثلارة لدا الأشخا  القادري  على الصمود -لوسي هون  • 
 م  الإجهاد يلى القدرة على الصمود -رافائيل روز  • 
 القوة العظمى الكامنة في القدرة على الصمود -سو  كوتلاج غندور  • 
 خفة الحركة الوجداهية -سوزان د فيد   • 

 نصائح عملية لتجديد قدرتك على الصمود 
 تحتاج يلى تنشيط:جرب أع  هذه الاستراتيجيا  في المرة القادمة التي تشعر فيها أنن قدرتك على الصمود  

 أوق  الأخبار واأحث ع  مصادر أخرا للاستلها . • 
 اسمع لنفسك أالتعبير ع  مشاعرك والشعور سها. في أع  الأحيان   مك  أن  كون الصراخ وسيلة لتنقية وجداهك.  • 
 رفينا  في هظامك الحيوج. خذ هههة وتحرك. فيمك  أن تساعد الرياضة والحركة في زيادة مستوا الطاقة لد ك و طلال الإهدو  • 
 تذكر الوق  الذج شعر  في  أنهك قادر على الصمود في الماضي. استكش  ما أتاح لك أن تشعر أالشجاعة والقوة والجرأة.  • 
 تحدث مع شخص تحب  وتث  أ . قم أمحادرة وا  مغها وصادقة. • 
 الإلكتروهية وامنع هفسك لحظة للراحة والتنمل. توق  ع  العمل أع  الوق  لتجدعد طاقتك. افصل الأجههة  • 
                                                           فكر في شخص  شكل مثالا  حتذا في القدرة على الصمود واقتد  أ . • 
                                                                                                                             عليك أالتدوي . فكتاأة أفكارك ومشاعرك  مك  أن تساعدك على أن عتحس  شعورك فيما عتعل  أالمرحلة التي سلغت ها في مسار هذه الرحلة.  • 
 الآخري  وساعد في سناس قدرتهم على الصمود. أعد التواصل مع  • 
 ت  لطيفا مع هفسك. عليك سبع  التعاط  وخف  م  توقعاتك قليلا. • 
                             استمع يلى موسيقى ت كسبك قوة. • 
 خذ هفسا عميقا. فالتنف  أعم  وسيلة فعالة جدا لاسترداد العافية والتنقية م  الشوائب.  • 
 قلة الحيلة يزاس كثرة الأعباس   مك  أن  ساعدك القيا  أشيس صغير واحد على سدس اهطلاقتك م  جدعد.                                   افعل شيأا م ستله ما. عندما تشعر أ • 
 اجعل الاهتباه مسلكا معتادا في حياتك اليومية. فكلما عش  لحظتك  زاد شعورك أالسعادة والبهجة.  • 
هف  اللحظة التي ستبدأ الأمور فيها تسير كما تريد. فا ماهك هو كل شيس.  اللحظة التي عبدأ فيها ي ماهك أنن أامكاهك العودة يلى ما كن  علي  هي  • 

 ويمكنك أن تتعلم أن تكون أتثر قدرة على الصمود.
 إذا كنت ترغب في معرفة المزيدل فابحف عن دورة أو برنامج:

 لمعرفة ما يوا كان هناك سرهامج أشنن سناس القدرة على الصمود. الموقع الإلكتروهي لكلية موظفي منظومة الأمم المتحدةزر  •
شيريل ساهدسرغ وخد  غراه  أشنن الخيار أاس: سناس القدرة على  أولي:  وفيما علي اقتراح. LinkedInتفحص موارد التعلم في ميسستك  أو الدرو  المتاحة في موقع   •

 . الصمود
                                                                          الموظفي  حيث قد تكون لدعهم دورا  قادمة أو عهك ون لك دورا  في أمات  أخرا. استفسر م  الجهة المعنية سرعا ة الموظفي  أو مكتب مستشار   •

 روابط لمزيد من المعلومات: 
 واستراتيجيا  تجعل  كذلك مهارا  القدرة على الصمود وما لدا الشخص القادر على الصمود م  عوامل  • 

 دور القدرة على الصمود في مكان العمل  • 
 كتب مقترحة:

 • Resilient: How to Grow an Unshakable Core of Calm, Strength, and Happiness  ت  صلبا : كيف تصبع صخرة لا تتهعهع م  الهدوس(                                            
 والقوة والسعادة(. تنليف ريك هاهسون 

 • Resilience Factor: 7 Keys to finding your Inner Strength and Overcoming Life’s Hurdles   :مفاتيع   7)عامل القدرة على الصمود
 تنليف كاري  ريفيتش وأهدرو شا   الحاصل على درجة الدكتوراه  للعثور على قوتك الداخلية والتغلب على عقبا  الحياة(.

 • Learned Optimism: How to Change Your Mind and Your Life   تعل م التفاؤ : كيف تغير حالتك الذهنية وحياتك.(. تنليف مارت  ي. ب. سيليغمان(                                                                             

 • Rising Strong  تيف تنشن قويا (. تنليف سريني  سراون(                                      

 • GRIT: The Power of Passion and Perseverance  التصميم: قوة الشغ  والمثاسرة(. تنليف أهجيلا داتورث( 

 • Resilience: Hard-won wisdom for living a better life   القدرة على الصمود: لبسا  م  الحكمة هيل  أش  الأهف  م  أجل حياة أفول(. تنليف(
 يريك غريتنه 

https://www.youtube.com/watch?v=NWH8N-BvhAw
https://www.youtube.com/watch?v=Q7vYuKvpneM
https://www.youtube.com/watch?v=tP4qKqvB8pc
https://www.ted.com/talks/susan_david_the_gift_and_power_of_emotional_courage
https://www.unssc.org/browse-by-topic-results/
https://www.linkedin.com/learning/sheryl-sandberg-and-adam-grant-on-option-b-building-resilience
https://www.linkedin.com/learning/sheryl-sandberg-and-adam-grant-on-option-b-building-resilience
https://positivepsychology.com/resilience-skills/
https://positivepsychology.com/resilience-skills/
https://positivepsychology.com/resilience-skills/
https://www.headsup.org.au/training-and-resources/news/2018/08/17/the-role-of-resilience-in-the-workplace
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 التذييل:

  موارد إضايية عن الرفاه:
 مقاطع الفيديو:

 2012 في موقع السعادة وأسباسها “ فهم جدعد للرفاه -الازدهار ”مارت  سيليغمان  • 
 PERMAهمووج : مارت  سيليغمان  • 
 الدماغ  في السلبية التحيه هحو  على  تتغلب كيف الإهسان المعاصر.  دماغ  في  اليومية  للتجارب الخفية القوةجعل السعادة سجية:   -ريك هاهسون  • 
 IKIGAI ما هو:  • 
  TEDxYouth@ASIJ: سر الحياة الهادفة | IKIGAI -يميلي أاعد   • 

 مواد للقراءة عن الرفاه:
 عافيتي  على الحفا  : للهجرة  الدولية  المنظمة  • 
  العناصر الخمسة الأساسية للرفاه  • 

 نشرات صوتية:
  أشنن الرفاه  podcastsهشرا  صوتية  • 

 تطبيق برمجي عن الرفاه:
 • Headspace  

 المواقع الشبكية 
 صحة القوة العاملة في الأمم المتحدة  •

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 استراتيجية رعاية الصحة النفسية والرفاه في مكان العمل  

www.un.org/en/healthy-workforce 
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https://www.youtube.com/watch?v=e0LbwEVnfJA
https://www.youtube.com/watch?v=e0LbwEVnfJA
https://www.youtube.com/watch?v=iK6K_N2qe9Y
https://www.youtube.com/watch?v=iK6K_N2qe9Y
https://www.youtube.com/watch?v=jpuDyGgIeh0
https://www.youtube.com/watch?v=RJ5Srezh190
https://www.youtube.com/watch?v=RJ5Srezh190
https://www.youtube.com/watch?v=SDbYVlJntYU
https://www.youtube.com/watch?v=SDbYVlJntYU
https://www.iom.int/my-wellbeing
https://www.gallup.com/workplace/237020/five-essential-elements.aspx
https://www.mentalhealth.org.uk/podcasts-and-videos/podcasts-for-your-wellbeing
https://www.headspace.com/
https://www.un.org/en/healthy-workforce/
http://www.un.org/en/healthy-workforce

