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 :الملخص
يهدف هذا المقال العلمي الى اظهار ان المرأة العاملة،  تععةرد مامةا لطةمختل ةعل ة، ا ماةدان العمةة   عا ة،             

علاهةا بباععهةا وةمختبا اتةتتراث ا، ةر   صعتب، العكاف  على اععبار انها تعماز بسةاكتلتيا، ااصة،  لةذلف ت ةرد 
تؤمي إلى تنامي مشا،لها ا العمة  اواف، الى ومختل التايباث الاسري،  ،ة ذلف يدفعها الى البحث عة  للةتل 

أريح بين الحماي، االمتايه،   ا هذا المقال سةتف  ععةرد بالعحلاةة لرةاهرة وةمختل ع  اتبني استراتا ااث معان،  ت
ا،شةف  هاااصة  هةاهج التصة ي العحلالةي  لعحلالا ا عائ ها على المةرأة العاملة، مسةععانين بةالمنالعمة لنسعنعج  اثاره

 عتاملها اابعامها  ا ابار ما هت ستساتلتيي تنرامي  .

     . استراتا ا، ؛ تنرام ؛ عمة ومختل ؛ عامل، مرأة  الكلمات المفتاحية:
 

 

ABSTRACT 

       This scientific article aims to show that the working woman is always exposed to 

different pressures in the field of work, as a result of the difficulty of adaptation, given that 

she has a special psychology. It leads to the growing problems of her at work, in addition to 

the pressures of family duties, all of this pushes her to adopt protection and confrontation 

strategies within the framework of the organization, the social environment, or at the 

personal level. 
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اتؤمي الى ا ض مسعتى تشكة ومختل العمة عبئا ثقالا على ال رم ا بائ، العمة  لاث تحد م  امكا ااته          
أمائه  اتعمة على براز ظاهرة الالتراق الن سي التظا ي  ،ما انها تنعكس سلبا علةى المنرمة،   سةها  و مةتا عما ةا 
 اهاكلهةا العنرامةةي  امسةعتى الاتاةةال الراةي فاهةةا   ةذا يسةةعى البةال تن ا ماةةدان العلةتا الايعماعاةة، ااتصةةا  الى 

  امراس، العتامة المساهم، ا تشكالها  إواف، الى العطرق الى استراتا ااث متايه، امقاام، تحلاة بباع، الطمختل المهنا،
اثارها  على صعاد ال رم ،تلدة  اا على مسعتى النسق العاا لل ماع،  ااذا مةا تطرننةا ا نةراسة ستسةاتلتيا، الى المةرأة  

المهناةة، يكعسةةغ صةةبمخ، ااصةة،  علةةى اععبةةار ان المةةرأة العاملةة،  تعلقةةى  ، اعةةة ايعمةةاعي معماةةز  فةةان متوةةتا الطةةمختل
 ومختبا مطاع ،  بسبغ بباععها الايعماعا،  اشخااعها الحامة  ااماارها المععدمة  بين البات االاسرة  امجال العمة 

      ضغوط العمل مفاهيم متعددة حسب المداخل البحثية  : .2. 
  ث تعةدمث المةدااة الةه اهعمةت بدراسة، اتحلاةة وةمختل العمةة مااةة المؤسسة،م  الال الدراساث االبحةت        

    باععبار ان هذا المجال البح ي يشمة العلتا الايعماعا، ايمعد الى علتا الامارة على سباة الم ال ..
عبةارة اهي  ان الطمختل عمتما  تم ة اايه، لأمراد العكاف الايعمةاعي هانس سيلايا هذا الشأن يرى          

لأنها لسةبه لا تمحةى  يسعى ال رم الى تجنبها  امنع لداثها مرة اارى  ،ما يعمة على تناساها ع  تجارب غير محبب،
تةدفع باسسةم الى الةداث اسةع اباث غةير محةدمة  لا  نهائاةا الا بةالمتث  امةا وةمختل العمةة بالةذاث  فهةي رمام افعال

 ( 22: 2102)عدان  بال،   يمك  العنبؤ بها ا المخالغ.
تم العطةةةرق  ةةةا بالدراسةةة، االعحلاةةةة مةةة  ةعلةةةف  ا مجةةةالاث العمةةةة المخعل ةةة، وةةةمختل العمةةةة ظةةةاهرة لدي ةةة،           

ازيةةةةةامة مريةةةةة،  الن سةةةةا، االايعماعاةةةةة، اذلةةةةةف للاسةةةةةع امة مةةةةة  معاسعهةةةةا ا بنةةةةةاس منةةةةةا  عمةةةةةة ملائم العطتي، استا غ
وةمختل العمةة علةى المقابةة  تبداا ا( 060 : 2102مةد عبد المةنعم شةعاغ مح) اتحسين تقديم الخدماث . الا عايا،

 عا ، الع اعةةةة بةةةين العتامةةةة العنراماةةةة،  شةةةكة مجمتعةةة، مةةة  العةةةأثيراث الداالاةةة، الةةةه يععةةةرد  ةةةا العامةةةة ا المؤسسةةة،
فان م عةة  ذلةةف ا ةةراف  اسةةلت،ا، اصحا، لاث تةةؤمي الى اوةةطراباث   سا، االخاةةائا الشخاةةا، لةةه الايعماعا،

 . ( 22:  2102) علاماث االد عاامة   اعي لا ماس العامة ع  التوع الطب
  ترهر  عا ، لتامث بائ، العمة هي تعبير ااوح ع  لال، الايهام العقلي اا اسسمي ان ومختل العمة           

ام   الا،  اا  عا ، الع اعة بين هذه العتامة  المرتبط، بالعمة اا التوع العاا للبائ، الخاريا، اا عدا الروا التظا ي
على اععبةار ان اسهةد المبةذال اةغ ان يقابلةه  يلعغ اسا غ المامي للعامة مارا هاما ا  سب، ال م الطمختل اارى

) النتايسةة، فلهةةا مار ،بةةير ا تحديةةد ل ةةم ا تعاةة، وةةمختل العمةةة امةةا  ةةتا المعاملةة، ا بائةة، العمة مةةرمام مةةاف ،ةةاف 
اند نسةةمها البةال تن الى ا ةةتاا لسةةغ بباعةة،  م لسةةغ مسةةببا الاةةث تععةد  ( 21:   2102 فابمة، عبةةد الةةرلام 

  العمة  :   
 اواف، الى تعدم اتطارب الأماار. ومختل  اتج، ع  الدار: عدا اوتح الدار -
 ومختل  اتج، ع  بباع، اظراف العمة:  تا امكان العمة.. -
 ومختل  اتج، ع  العلاناث: مع الرؤساس ازملاس العمة.  -
 استس الاتاال. العنرامي: عدا العتازن بين السلطاث اغااب المشار،،ومختل  اتج، ع  اسا غ  -
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 امقاام، العمخاير م  برف الاعطاس. ومختل  اتج، ع  العمخاير: عدا تقبة المنرم، للعمخاير -
 بلباث العملاس.. ومختل  اتج، ع  التنت: تبابؤ الا عاج  -
 رناب،..ايهزة ال الاعلاا  ومختل  اتج، ع  البائ، الخاريا،: الراي العاا  -
: 2102)عبد ال عاح احمد محمتم   التساب،.. العلاناث الايعماعا،  ومختل شخاا،: الاسرة امعطلبا ا  -

02-01 ) 
 كيف نتعرف على حجم ونوعية ضغوط العمل؟  1.1

 م  الال تعبع المؤشراث العالا،:   يعم الععرف على ل م ا تعا، ومختل العمة ا المؤسس،
 لان النقا ند يشكة مادرا للطمختل. وؤهلاث شاغلاها اابرا م  مقار ، المهاا االتظائف  -
 ع  سير العمة ااماس العاملين. العقارير الداري، المرفتع،  -
 الذي يكشف ع  مري، الك اساث امتاب  الطعف. تقاام الاماس التظا ي العاا  -
 مقار ، ل م الا عاج بالأهداف المسطرة -
)عبد ال عةاح احمةد  االالع اياث المقدم،.  تعا، الشكااى المطرال،م  الال  مري، الروا التظا ي للعمال -

 ( 01: 2102محمتم  
 
 
 هل يمكن قياس حجم ضغوط العمل ؟ 1.2

م  الاعتب، وكان تاتر لقااس فعال اسلام لطمختل العمة  م  الال السلتك الملالظ لدى الافرام .. الك          
زخمةا معرفاةا معقةدما  باععبةار اهماة، المتوةتا المطةراح للدراسة،  االةذي فةرد البحتث االدراساث ا هذا الشأن  اعطت 

علةى     سه ،متوتا للبحث االعحلاة  م  اية ااام تاتر علمي لمعاس، هذه الرةاهرة  الةه اصةبحت تلقةي برلا ةا
 بائ، العمة  اعلى مسعتى المنرماث عمتما .

أبلقةتا علاةه  نمتذيةا لقاةاس مةدى شةعتر العةاملين بطةمختل العمةة ا بترا  ازملاؤه جولمبيوسكي م  الام ل، البح ا، ان 
تم ةةة المرللةة، الاالى امت مريةةاث  االةةذي يعكةةتن مةة  تةةات مسةةعتياث للشةةعتر بالطةةمخ  االارهةةاق  اسةةم نمةةتذج المرالةةة 

 بالعتتر االقلق الماحتب  الشعتر بدري، عالا، م  الطمخ   بانما تم ة المرلل، ال امن، اهي الاعلى االااطر الشعتر به 
لاث ترهر بعض المؤشةراث الدالة، علةى التصةتل الى هةذه  المؤمي ا نهاي، المطاف الى الالتراق الن سي ا بائ، العمة 

 المرلل، منها: 
 االابععام ع  الناس. الا سحاب: فقدان الاصدناس  -
 ( 20-21: 2102)علاماث االد عاامة   الاسعنزاف العاب ي. -
 اهم المداخل النظرية لدراسة ضغوط العمل:  2
االابةةةر النرريةةة،   االسةةةااق العةةةاا لمتوةةةتا الدراسةةة، افةةةق العخااةةةاث تععةةةدم مةةةدااة مراسةةة، وةةةمختل العمةةةة          

 ام  هذه المدااة  ذ،ر: اله يعبناها البال تن ا هذا المجال  االمنه ا، 
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 اما يترتةغ عنهةا مة  وةمختل اتحلاةة العتامةة السةلت،ا، االعنراماة،ير،ةز علةى مراسة، مدخل السللو  التنظيملي:   1 .2
 تأثير الدار االمسؤالا،( تحديد المهاا  الحري، ا العمة )
االه نةد تعةة إذا ي يةعم العتفاةق بةين العتامةة  ير،ز على لال، العتازن اله تحعايها المنرم،مدخل التوازن الاداري:   -

ااهةةةم تةةةتازن هةةةت علانةةة، المةةةدير  االامكا ااث المعالةةة،  مسةةةعتى الطلةةةغ علةةةى الخةةةدماث اا مةةةا بةةةين المةةةؤثرة الالةةة، العمةةةة
 بالعمال.

،العةغس  امسعتى الايهةام الةذي يعةات منةه العامةة  ير،ز على بباع، العمة   سهمدخل انعكاسات العمل:  2 .2 
( 061 :2102المنعم شعاغ محمد   عبد)لاسعخداا ،ة باناته اابراته.  اواف، الى امكا ا، تتفر فرص، للعامة  الزائد 

 اله تتايه ال رم اا العامة: ايماة بعض البال ين الى تقسام ثلاثي للطمختل الن سا، 
تعاق بشةةةدة ماةةةةامر  المةةةداة القةةةائم علةةةى الم ةةةير: ينرةةةر الى الطةةةمختل الن سةةةا، علةةةى انهةةةا م ةةةيراث اا منبهةةةاث -

 تسبغ  تعا م  الطمختل.لاث بدري، م  الخطترة  اله تعاف االاشارة الى الرراف البائا، الخاريا،  العكاف 
اله  ا   تطم جماع المعمخيراث تجلت ب عة اعراد ااص،  المداة القائم على الاسع اب،: الطمختل هنا لال،  -

 ا تا الاسع اب، للم يراث الخاريا،.  تأاذ بعين الاععبار الامراك ال رمي للأشااس  لاثعلان، باسا غ الباتلتيي لل رم
اي ان  المةةداة الع ةةاعلي: الطةةمختل الن سةةا، هنةةا هةةي عملاةة، ت اعةةة بةةين ال ةةرم االمتانةةف المخعل ةة، الةةه يمةةر بهةةا  -

 (012-012: 2102)اااعاة ازام علي  تنعج ا النهاي،  تعا م  الطمختل  هناك علان، بين ال رم ابائعه
 كيف يمكن ادارة ضغوط العمل ؟  3
 لا يمكة  القطةاس علاهةا نهائاةةا  الا ا ةةه مة  النالاة، العملاة، ااوةرارا ةعل ة،  سةلبا، رغةم ان لطةمختل العمةة اثةارا          

 اذلف لسببين: لذلف انترح ال كر الاماري العنرامي ما يسمى بإمارة ومختل العمة
 لعما، ايتم ومختل العمة. -
  (026: 2102)لسنين احمد يابر  ايتم بعض الاثار الااابا، لطمختل العمة  -

بين ا ةت االنةا  فان امارة الطمختل هي عملا، تحقاق اانجاز العتازن  السغ مدرس، العحلاة الن سي  الن سا،م  النالا، 
 الإمارة الطمختل يا بين هما:( 01: 2106)عبد الرلام الاس ريغ  الاعلى 

 االمتانف السلبا،. تحمة الطمختل: أي القدرة على الامتم اماا الالداث غير الملائم، -
)الخ اف  اوب   الا  عالاث.  االعارف السلبي : القدرة على مقاام، اا تأياة الا دفاا وب  الا  عالاث -

 م  بين اهم اسالاغ امارة الطمختل نجد:( ا 22-20: 2102ايمان عباس  
 تدريغ ال رم على استراتا ااث المتايه،.  -
 تتياه ال رم  ت تطتير استراتا ااث المتايه،. -
 ممارس، السلت،ااث السلبا،.تتياه ال رم  ت الابععام ع   -
 اله يععرد  ا ال رم. محاال، ت اف لدة العتامة الخطرة  -

 اتعطم  امارة الطمختل م اهاما مر،زي، منها:
 االعقلاة م  تأثيراث المتانف الطاغط،. المتايه، اله تر،ز على المشكل،: استراتا ا، تساعد ال رم على لة المشكل،  -
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)البطةةي امنةة،  الناجمةة، عةة  تةةأثيراث الطةةمختل. الا  عةةال: اسةةتراتا ا، ا ةةض الاثةةار الا  عالاةة،  المتايهةة، الةةه تر،ةةز علةةى -
 (  12-12: 2101اشعاتى احمد  

 
 

 

 :ضغوط العمل  من مخرجاتالاحتراق النفسي  4
الارهةةاق لاعةبر عة  لالة، مة   فرويلد نيبرجلر تم اسةعخداا ماةطلح الااةتراق الن سةي مة  بةرف املةة الامريكةي        

ع   الةذي  يشةةعران بع ةز تةةاا لطةمختل بائةة، العمةة لةةدى العاملين  عا ، لاسةع اباث يسةةما، اا  عالا، البةدت االن سةةي
هم ا، ر  ان المخلاين االملعزمين نيبرجراند ا،د   بسبغ الالباباث المعكررة ا مجال العمة انجاز المهاا المطلتب، منهم

ايشةةير م هةةتا الالةةتراق الن سةةي ا   ( 02:  2101)لملةةتا زينةةغ احمةةد    ي .الافةةرام عروةة، للالةةتراق الن سةةي الةةتظا
فطةلا  اوةعف القةدرة علةى العكاةف مةع معطلبةاث العمة الى ما يشةعر بةه ال ةرم مة  اسةعنزاف عاب ي السااق العنرامي

)القاسي الاةة عةتد   . االعقلاة م  الانجازاث الشخاا، االن تر م  انجاز المهاا ع  ماله الى المعامل، السلبا، للزملاس
2102 :22 )   

 لا يحدث الالتراق الن سي ف أة اانما يمر ورالة اهمها:
بسةةةبغ العنةةةانض بةةةين مةةةا هةةةت معتنةةةع ا  مرللةةة، الاسةةةعمخراق: تبةةةدا ضةةةداث ا  ةةةاد ا الروةةةا الةةةتظا ي للعامة -

 اما هت متيتم ا التانع .  العمة
اتعمخير اهعماماتةه  ةت اشةااس  اتقةة ، ةاسة العامةة الةتظا ي ا، رمرلل، العبلد :   يزمام ا  ةاد مسةعتى الروةا  -

 اعامة ما يشعر العامة ا هذه المرلل، باععلال ا صحعه البد ا،   اارج بائ، العمة
فابةةدا بالا سةةحاب لشةةعتره بالإيهةةام الن سةةي  مرللةة، الا  اةةال :  ا هةةذه المرللةة، يةةدرك ال ةةرم مةةا لةةدث له -

 ااسسمات .
لاةث تعةة امراك ات كةير   ا، ةر لةدة ااطةرا  : ترهةر الاعةراد الن سةا، االبد اة، االسةلت،ا،  المرلل، الحري،  -

ارفطةةه القةةابع    عا ةة، نةةتة ا ةةتايس االمخةةااف  امنةةه ياةةة الى الع كةةير ا تةةرك العمةةة   عا ةة، شةةكتك الةةذاث  ال ةةرم 
 .(  21-21: 2102) عسكر محمد الساد  للاسعمرار.

 :المرأة العاملة انموذجا   5
 فعالاعها  على سلبا اتؤثر تتترها  م  لاث تزيد االإلباباث  المتانف الطاغط، المرأة العامل، لسلسل، م  تععرد       

 مةع ااصة، امائهةا امرمامهةا  اعلةى صةحعها  علةى بةذلف سةلبا منعكسةا الن سةي  الالةتراق إلى يةؤمي اتكرارها عةامة 
 مة  أنمةال ترهةر بةدأث القةام مة  ت كةف اانهاةار  لاةث أصةاب االانعاةامي،   امةا الايعماعاة، الحاةاة تعقةد ظةراف

الطةاغط،  المتانةف مةع الععامةة أا المتايهة، مهةاراث ا قةا العلانةاث الإ سةا ا،  اوةطراب إلى مرمهةا السةلبي  السةلتك
العطتي، االإصاب، بالأمراد  المهنا،  للطمختباث الععرد بين سببا، علان، هناك  أن الدراساث م  أاوحت ، ير  اند

سةتاس البةدت  ( ابالنرر إلى مجهتم المرأة  العامل،   سه 21-22: 2100ندار ب  عبام   هتاري،)االاوطراباث الن سا، 
إوةاف، إلى  اعةدا تةتفر مار الحطةا ، الكافاة،  فمشكل، رعاي، الأب ةال  يعبين ا ه مشعت بين العمة االمنزل  أا ال كري 
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اإجمةاف عةدم أيةاا الإيةازاث  االرعاي، الاحا، اله تحعاج إلاها أثنةاس فةتراث الحمةة   امشكلاث المرأة العامل، بعد الزااج
الاععاامي، اا المروا، اإيازاث التلامة االحمة اساعاث الرواع،  ،لها ومختل تؤمي بلا شف إلى ا  اد إ عاياعها ا 

   .(  26 -22:  0221محمد    المنزل االعمة. )ماط ى إيمان
 قف الضاغطة التي تتعرض لها المرأة العاملة:اهم الموا 1 .5

 العمةة  إبةار مااةة العاملة،  للمةرأة المهناة، المرتبطة، بالحاةاة االألداث الرراف جمل، الطاغط، ا تعم ة المتانف        
 ام  اهم هذه المتانف الطاغط،:  معان،  ومختبا وسعتياث علاها تمارس االه
 االمعنتي،. المامي، العمة يعم ة ا معطلباث :العمة عغس -
الةزملاس  مةع االإ سةا ا، المهناة، اوةطراب العلانةاث إلى الاةراعاث المؤمية، تعم ةة ا :الإ سةا ا، العلانةاث تةتتر -

 االمسؤالين.
لة  تسةعطاع اماس مهامهةا   المةرأة العاملة، لإمكا اةاث العمةة  تحعةاج :االإمكا اةاث ا قةا الةبرامج وةعف العكةتي   -

 االى تكتي  مسعمر لمسايرة المسع داث . اااوح،  محدمة  لايعها الى برامج عمة اواف، الى 
أرمل،( اله تماز ،ة مرأة عامل، ع  غيرها  مطلق،  معزاي،   الخاائا الشخاا، )عزباس بها يقاد  :المد ا، التوعا، -

نةدار بة  عبةام   المهةني) هتارية، الطةمخ  متانةف مةع للععامةة معانة، تةؤمي بهةا الى اسةععمال بريقة، لاةث العةاملاث  مة 
2100 :20-22    ) 

 مصادر الضغوط المهنية :  2 .5
لكة  الشةائع منهةا   ذا ااعلف البةال تن ا تاةنا ها  اتعلف م  بائ، لأارى  تععدم ماامر ومختل العمة          

 يقعار على : 
 االةه تلعةغ مارا هامةا ا العةأثير علةى العمةال  تعم ةة ا  البائة، المامية، المكت ة، للعمةة   : البيئيلة المصلادر 1 . 5.2

الاواسة  محاط، بالعمال ،الحرارة  اترهر عامة ا شكة عتامة مامي،  لاث تعد سببا مباشرا ا تكتي  ومختل العمة 
اعامة ما تؤثر هذه التوعااث  ين ا المؤسس، الط اج .. اواف، الى العتامة المرتبط، باح، اسلام، العامل   العكااف 

 لاث تتلد لديها ومخطا   ساا يسبغ ع زا ااوحا  يقلة مة  رالهةا المعنتية،  ال ازيقا، ، يرا على   سا، المرأة العامل، 
 ايؤمي إلى ظهتر بتامر الالبال االمشاعر السلبا، .

 هةذه تحةدث انةد اأهةداف  سااسةاث اتعطةم  أفةرام تنرامةاث العمةة مة   تعكةتن  : التنظيميلة المصادر 2  .5.2
 ذلةف  امعرفة، فهةم ايمكة  اتعلةف ذلةف مة  منرمة، لأاةرى  علةى المةرأة العاملة،  وةمختبا أا من ال،   العتامة مجعمع،

  : اهي  منرم، أي ا ثلاث مسعتياث أساس على
 إلى أشةارث الدراسةاث ف ةي هةذا الشةأن  المنرمة،  ا العلاةا بالتظةائف ند يةرتب  الطةمخ  :العنرامي على المسعتى -  

 اعلانعه بالطمخ  الن سي  م ة الراتغ العناصر المرتبط، بالتظا ،  بين أا سلبا،  أا مععامل، إاابا، معبامل،  علان، ايتم
القراراث   اأنمال  اتاذ ،حري، لده  على اظا ، ،ة لعناصر مناق،  إيراس مراس، إلى البال ين النعائج هذه مفعت اند

 .الن سي الطمخ  على المترتب، بالنعائج اعلانا ا االسااساث الداالا، المعبع،   اعدم ساعاث العمة  السلط، 
 لةلأماار الةدناق العحديةد ،عةدا مااة جماع، العمة  بالعلاناث أماس المرأة العامل، يعأثر ند  :اسماع، على مسعتى  -

 الداالي .. االاراا االدعم المشار،،  فرص امحدامي،  ال م  شال اسماع، 
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 الإثةارة مة  نةدرا تم ةة الشخاةا،  لااتةه ا ألةداث إلى لآاةر  لةين ال ةرم مة  يععةرد   :ال ةرمي علةى المسةعتى - 
الن سةي  بالطةمخ   ةا علانة، ال ةرم  شخاةا، أن ،مةا إلى بائة، العمةة  تةأثيره تةتترا ينعقةة تسبغ له ند االطمخ  الن سي 

 الأشخاص هؤلاس ما يعحمة اعامة العمة  االع ات ا بالرغب، لاتي،  تعماز هناك شخاااثفن د ان   لديه المترا،م 
 (   012 012:  1991 يي  ا االاس مارك الن سي. ) سازلاني أ درامي االطمخ  م  العتتر  عالا، مرياث

 اهم مظاهر واثار ضغوط العمل :  5.3
 تعم ة مراهر ااثار ومختل العمة اله تنعكس سلبا على العنرام ا :        

 للمؤسس، .التظا ي  الأماساستمة ا  مسعتى ا  اد -
 المؤسس، . تعحملها اله المالا، العكالاف زيامة -
 افرام المؤسس، . بين العلاناث تتتر -
 الاتاالاث .  اب س عدا تدفق المعلتماث  -
 ا اكة العنرامي .الأماار مااة  غمتد -
   .العمة زيامة لتامث -
 .التظا ي العسرب -

 اما على المسعتى ال رمي فععم ة ا :  
 .التظا ي الروا عدا -
 القراراث.  اتاذ صعتب، -
  الشكااى معدلاث زيامة -
 .العمة ع  االعأار المخااب -
 (.   211:  2112 العطا، مايد   تدت مسعتى الدافعا، ا، رة المشاعر السلبا،   ) -
 
 اهم استراتيجيات المرأة العاملة لمواجهة ضغوط العمل :   6

اةةةغ علاهةةةا تبةةةني اسةةةتراتا ااث ا ابةةةار  مةةة  بةةةرف المةةةرأة العاملةةة،  لةةة  تةةةعم إمارة وةةةمختل العمةةةة ب عالاةةة،           
 ذلف :اااير على الاعاد الشخاي الن سي  ا ام   اا ا ابار محا  ابائ، العمة  المؤسس، اله تنعمي الاها 

 على المستوى التنظيمي :  6.1
 توظيف الذكاء الاجتماعي في مجال العمل:1 . 6.1

لأ ةه مةرتب   ات تنه  ال رم يطم  نجاح لا الده  العاا الذ،اس أن إلى الدراساث أشارث لإبعام الطمختل المهنا،         
الةذي هةت مجمتعة، مة  المهةاراث  الا  عةاف اا العةاب ي  الةذ،اس إلى يحعةاج اإنمةا بالقةدرة علةى ال هةم االابعكةار االعتياةه 

العاب اةة،   الةةه يعمعةةع بهةةا ال ةةرم  االلازمةة، لن الةةه ا الع ةةاعلاث المهناةة،   اا متانةةف الحاةةاة  المخعل ةة،   فهةةت يشةةكة 
، الأفطة بين ابالعاف فهم يشكلتن ال ئ اله علان، بقتة أماس الاشخاص الذي  يعمععتن به  مؤشراً نتياً ع  سير العمة 

اعةدا العكاةف ا بائة،  القلةق االا،عئةاب  معةدلاث اارت ةاا بعزايةد يعسةم الحةاف العاةر أن جولملان انةد أ،ةد العةاملين 
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لذلف   022:   2100الأفرام) العلتان احمد    ؤلاس الا  عاف الذ،اس مهاراث إلى تدت ذلف ا السبغ ايعتم العمة 
 االه  تيزها فاما يلي:  اتطباق ابعامه وهارة  الذ،اس العاب ي  ايغ على المرأة العامل، تبني

اامراك بباع، المشاعر ال ةم  هت اساس ال ق، بالن س  اذلف ع  بريق معرف، اايه القتة االطعف الوعي الذاتي : 
 يعم اتاذ القراراث المناسب، .  الا  عالاث  ابناسا على ذلف 
بشكة ااابي عبر ،ة المتانف المخعل ،   : مقدرة ال رم على الععامة مع المشاعر االافكار   معالجة الجوانب الوجدانية

 اله تعتروه.
تعتافةق مةع امكا ااتةه الععةابف :  بطريق، مدراسة،  اتتياه الطاناث لعحقاقها  : معرف، اامراك  ال رم لأهدافه  الدافعية

  هم   الايا م  ااهعماما م.هت القدرة على نراسة مشاعر الآاري   م  الال سلت،

لكسةةةةغ تعةةةةاب هم  السةةةة  الععامةةةةة معهةةةةم  : نةةةةدرة ال ةةةةرم علةةةةى العةةةةأثير الااةةةةابي ا الااةةةةري   المهللللارات الاجتماعيللللة
 (   26:  2102اتقديرهم . ) الخ اف ايمان عباس  

 السلوكات السلبية في مجال العمل :  تعديل 2 . 6.1
على المرأة العامل، تعدية بعض سلت،اا ا السلبا،   باتباا مةنهج  لمتايه، بعض المتانف الطاغط، ا بائ، العمة         

لة  يةةعم اوةةعاف اا  ايةعمم ذلةةف و رمهةةا اا بعةداة المرشةةد الاااةةائي  يععمةةد علةةى تطباةق إيةةراساث علاياةة،  معةين 
 ( ال  يعم ذلةف  26:   2102لحس .)عبد العرام حمدي عبد الله  اتقتي، السلتك ا ازال، السلتك غير المرغتب فاه 

 ينبمخي اتباا مجمتع، م  الايراساث منها :
 تحديد السلتك المرام تمخايره بدن،. -
 تحديد الرراف االخبراث المرتبط، به . -
 تحديد العتامة المسؤال، ع  اسعمرار السلتك غير المرغتب فاه. -
 المسؤال، ع  السلتك غير المرغتب فاه  بالاسععا ، مع المخعا  . السابق، محاال، تعدية الرراف االخبراث  -
لعدعام السلتك المرغتب فاه بالاسةععا ، مةع الاااةائي الن سةي  يحمة اطتاث تدريبا،  اعدام يدال عملي  -

 اا الايعماعي. 
:  2112غ عبةةد الله  تعزيةةز السةةلتك المرغةةتب فاةةه مةةع المرايعةة، االعقاةةام ) امةةامي  لسةةين بةةه ا النتايسةة، اميةة -

06- 01 ) 
 الاجتماعي : الاعتماد على الدعم   6.1.3

ان الةةدعم الايعمةةاعي  هةةت مجمةةتا الع ةةاعلاث اا العلانةةاث الايعماعاةة،  الةةه تةةتفر لأصةةحابها  هللوف فللليةةرى          
 اا الالساس بالارتبال بجماع،  لاث يععقتن بتيتم الرعاي، االحماي، مساعدة فعلا،  اا تدمجهم ا النراا الايعماعي 

 ( لةةذلف فةةان بةةرامج الحمايةة، الايعماعاةة،   ةةعم بةةالمرأة العاملةة، 22: ص  2112) الشةةاد معةةد   .ايعماعاةة، ذاث نامةة، 
مة   عة  بريةق الارتقةاس بةالمرأة العاملة،  اتتساع الحماي، الايعماعا، ا مجال العمةة   ع  بريق ت عاة لقتنها القا ت ا، 

اجمعاةةةةاث  اوةةةاف، الى ا شةةةةاس منرمةةةاث  قاباةةة،  ار،عها ا الحاةةةاة الانعاةةةامي، االسااسةةةةا، االايعماعاةةة، اةةةلال زيةةةامة مشةةةة
عةةة  بريةةةق  ااعةةةامة تأهالهةةةا لسةةةتق العمةةةة  اذلةةةف لزيةةةامة مسةةةاهمعها ا الا شةةةط،  تعةةةق بقطةةةايا المةةةرأة العاملةةة،  وةةةاغط، 
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عتروها  االه عامة ما تتلةد لةديها وةمختبا ةعل ة، اله ت ل  يعم تذلاة جماع الاعتباث االمعاقاث  العكتي  االعدريغ 
 (   06:  2101) هاشم صلاح   .
 على المستوى الشخصي :  6.2
 اثبات الذات :   1 .6.2

اواف، ا ه امدم  ااتجاهاته  لاث ا ه الدافع الاساسي لسلت،ه  يؤمي م هتا الذاث مارا محتريا ا لااة ال رم           
الى ان فهةةم السةةلتك الا سةةات االعنبةةؤ بةةه  مان امراج  كللارل روجللرزانةةد اشةةار    سةةه امةةع الااةةري  لدريةة، تتافقةةه مةةع 

 02 – 00: 2101)عبةةد الةةرؤاف بةةارق   .يةةؤثر ا امراك الشةةخا  لبائعةةه الخارياةة، م هةةتا الةةذاث ،معمخةةير اسةةا 
ذلةةةف بةةةالععبير الاةةةريح عةةة  معةةةاي ا  مةةة  بةةةرف المةةةرأة العاملةةة،  تعطلةةةغ بائةةة، العمةةةة اثباتةةةا للةةةذاث  ( اعلةةى سةةةباة الم ةةةال 

 اهةذا مةا ي تععةده ا المخالةغ  فطةلا عة  اسةعخداا المهةاراث الل راة، اثنةاس الحةديث  الشخاةا، اإبةراز صة ا ا المخعل ة، 
الةةذي يةةتريم ا شةةكة لةةالاث مةة  الارتبةةاك االخ ةةة  فع ةةد صةةعتب، ا  فقةةد يرهةةر لةةديها فتباةةا الرهةةاب الايعمةةاعي 

( 60:  ص  2102الةةن س ا اتةةاذ القةةراراث الةةه تاةةها  ) النتايسةة، فابمةة، عبةةد الةةرلام   االاععمةةام علةةى  العتاصةةة 
ا شةة   ينبمخةةي علاهةا ان تةةعمك  مة  امةةعلاك القةةتة لعاةبح عناةةرا مشةار،ا ب عالاةة، ااذا مةا ارامث تطةةي هاتةه العقبةةاث 

اث العمخاةير ا الطةرف الااةر  الةذي نةد أي امةعلاك القةدرة علةى الةد مجالاث الحااة الايعماعا، االسااسا، االانعاامي، 
:  2121لذلف يرتب  تمكةين المةرأة العاملة، بإثبةاث ذا ةا ) الاةرايرة بشةرى  ةتاف   يكتن فرما اا جماع، اا تنرام معين 

 ان ذلف يحقق : جوكيبالا(  اا هذا الشأن يرى  21
 تحدي الايديتلتيااث البالا، ا المجعمعاث المعخل ، . -
 اهاكة المؤسساث االمنرماث الايعماعا،.العمخاير ا نم   -
 ت بات اتعزيز مبدا عدا العمااز ااتال، ال رص  -
 ( 22:  2121تمكين النساس م  التصتل الى المتارم المالا، االاعلاما، بسهتل، ) الارايرة بشرى  تاف   -

 فعلى المرأة العامل، اتباا ما يلي : اما ع  المرالة االخطتاث العملا، لإثباث الذاث 
 االمتايه، الخاريا،. م  اية العمخاير الذاتي  اوع اهداف منطقا، امعقتل،  -
 مع محاال، تجنغ الاا اناث االحماس الزائد. الالعزاا بالعطتير االعمخاير  ت الالس   -
 مع تتفر الارامة القتي،  الادق مع الن س  -
 ااعاار اتحديد ما هت مطلتب بدن، امتوتعا،. -
 مطلتب م  اااراث .بدس عملا، العطباق لما هت  -
 (    020 -021:  2102اتجنغ الم بطين ) عقالان فامي لس  عقالان   العتاصة مع عناصر الدعم  -
لة  تةعم مقاامة، وةمختل العمةة بعناسةاها اابعامهةا اتةرك مشةا،ة الالتفلات اللى الجانلب البلدني الصلحي :   6.2.2

مةةة  اةةةلال ممارسةةة، العمةةةاري  الرياوةةةا، با عرةةةاا    ، بةةةدنها علةةةى المةةةرأة العاملةةة، الالع ةةةاث الى صةةةح العمةةةة ا بائةةة، العمةةةة 
 العأمة ..  الاسترااس 

م  الال المساهم، ا اعدام اسسم السلام  لاث تبعد  تم ة العماري  الرياوا، الد اهم اسالاغ متايه، الطمختل   -
انةد  علةى تن ةاس المشةاعر السةلبا، ممةا يسةاعد  اتجعلةه ير،ةز علةى امةتر ااةرى  ال رم ع  التر،اةز ا مجةال اماةدان العمةة 
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تقلة م  تأثيراث الطمختل  اتؤمي الى ا قاص  العداا ا،  ان ممارس، الرياو، با عراا ابعقلا ا،  اظهرث البحتث الطبا، 
 ،ما ان العماري  الرياوا، اما تنع ه م  ت اعلاث فزيائا،    (221:  2100) فرلاث ثناس ابراهام متسى  االا،عئاب .
ام  ومختل  اتقلة م  الطمخ  العابي  اتزيد م  النشال اتحس  الاح، العام،  ب، الا درافين ا اسسم تقلة م   س

  (  22:  2101) الخمشي سارة صالح اااران  العمة
لاةةث يةةؤمي الى انعاةةام الطانةة، اسةةرع، الاسعشةة اس  يم ةةة الاسةةترااس ألةةد المهةةاراث الاساسةةا، ا العةةدريغ العقلةةي   -

فهةت عبةارة عة  ا سةحاب مؤنةت امععمةد مة  النشةال  اوةمختل العمةة المخعل ة،  ياث القلةق االعةتتر  االعحكم ا مسعت 
(  اعةامة مةا يةعم  22:  2102تسمح بإغ ةال عمةة الحةتاس.) السةاد محمةد سةاي اااةران    اهت فترة سكتن  المععام 

مناقة، ( ايمكة  تعلةم هةذه  21الى  22ثم على فتراث ابتل ) مة   ممارس، الاسترااس ا بامئ الامر على فتراث نايرة 
 المهارة ع  بريق :

 ممارس، الاسترااس المتيه . -
 يلساث استرااس مس ل،. -
 (   16:  2112العدرب على الاسترااس ا الاما،  العام،.) جماة اا، به     -
اتحسةةين العةةتازن  اسةةعخدمت منةةذ زمةة  بعاةةد   لزيةةامة ا ةةداس االاسةةترااس اسسةةدي  العأمةةة ممارسةة، عقلاةة، ايسةةدي،   -

اتر،ةةز علةةى ممارسةةاث العقةةة ااسسةةد بنةةاسا علةةى  ت ةةاعلاث  لععزيةةز الاةةح، العامةة،  االععامةةة اساةةد مةةع المةةرد  الن سةةي 
 اهناك العديد م  معطلباث عملا، العأمة منها : العقة االدماغ 

 مكان هامئ . -
 اوعا، مريح،. -
 م  القران الكريم م لا ( تر،از الا عباه على ،لم، اا مجمتع، ،لماث ةعارة ) آياث -
 (    020:    2101تا ا، الذه  بطرم الافكار المزع ، )  ا تر عمر محس     -
 الشخصية. والحياة العمل بين الموازنة  6.2.3

فا عةة لاةاة  يعطافر ومخ  الاسرة اومخ  العمة  الى ا ه ا ، ير م  الحالاث  تشير العديد م  الدراساث           
اوةمخ   باععبةار ان وةمخ  العمةة  االعةأثير بانهةا معبةامل  الاشف ان العلان، بانها اثاق،  ا غاي، الاعتب،  المرأة العامل،

نةد يةؤمي بهةا ا النهاية، الى الاسعسةلاا  ااهمةال الةد اسةا بين  يشكلان عائقةا اوةافاا علةى ،اهةة المةرأة العاملة،  الاسرة 
ممةا يةؤمي ا النهاية، الى العقلاةة مة  ل ةم الطةمختل   س العتفاق بانهةا الأسرة اا العمة اا هذه الحال، تحاال اغلغ النسا
 ،كة االأسري، ااتصا االه ترهر على شكة :

 ومختل يسببها الزاج. -
 ومختل يسببها الأالام. -
 ومختل تسببها اسرة الزاج اا الزاي،. -
 ومختل تسببها العزاماث اترتاباث المنزل . -
 (   22: 2106زة   ومختل تسببها البائ، الخاريا، ) اسباف حم -
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 خاتمة :
 باسعطاع، النساس العاملاث  مقاام، ومختل العمة  بعبني استراتا ااث ااوح،  ترتكز أساسا على  :         

 .مبدا اثباث الذاث  باسعمخلال المقتماث الشخاا، االقدراث ال كري، بعقبة الذاث االااري  
الةه تشةكة امعةداما   لأنها مرتبط، مائما بالقام االمعةايير الايعماعاة،  ت عاة شبك، العلاناث الايعماعا، للاسع امة منها 

 .ل قاف، المنرم،  اله تنعمي الاها المرأة العامل، 
تنماةة، العةةتازن الةةذاتي  االةةتعي القةةا تت  االعكاةةف الايعمةةاعي الةةذي يسةةمح للمةةرأة العاملةة، بإنجةةاز مهةةاا العمةةة بأريحاةة،  

  .على شكة العزاماث أالانا،   ت افرام الاسرة  ي مااة البات  بدان ومختل ايساهم ا بلترة مارها الايعماع
   قائمة المراجع :

 

   الضللغوط النفسللية لللدي المطلقللات واسللاليب مواجهتهللا .  2101البطةةي امنةة، اشةةعاتى احمةةد   .0
 الأرمن   مر،ز الكعاب الا،اميمي .

   عمان الأرمن    مار عاي ال قاف، امار الاسرة للإعلاا .  المرأة العاملة  .  2106اسباف حمزة   .2
ممارسة الخدمة الاجتماعية في الدفاع الاجتماعي ، (    2101الخمشي سارة صالح اااران )  .2

 القاهرة   رااب  للنشر اتقنااث المعلتماث . 
 لنشر االعتزيع.  عمان الارمن   مار المناهج ل الذكاء الانفعالي .  2102الخ اف ايمان عباس   .2
  جمهتريةة، ماةةر العرباةة،    الضللغوط النفسللية وكبللار السللن .  2102السةةاد محمةةد سةةاي اااةةران   .2

 ماستر للنشر االعتزيع  .
المنللللاخ الاخلاقللللي وعلاقتللللل بللللالاحتراق النفسللللي والالتللللزام .  2102القاسةةةةي الاةةةةة عةةةةتد    .6

   الأرمن   مار الاازاري العلما، للنشر. التنظيمي
التمكين والذمة المالية المستقلة  للملرأة العامللة وعلاقتهملا .   2121رى  تاف   الارايرة بش .1

   عمان الأرمن   مار الخلاج للنشر االعتزيع . 0ل بالعنف الاسري
   مار   مار الشراق0ل .( والجماعة  الفرد سلو  ) المنظمة سلو  .  2112العطا، مايد  .1

 االعتزيع .  للنشر
 التعلّق للدى وأنماط الاجتماعية بالمهارات وعلاقتل الانفعالي الذكاء.   2100العلتان احمد   .2

المجلة، الارم اة، ا العلةتا   عمةان الأرمن  الاجتملاعي ،  والنلوع التخصلص متغيلري ضلوء فلي الجامعلة طلبة
 . 022الى ص  022( .م  ص  12. )ا /  11   مجلد  التربتي،

   تعلللديل السللللو  نظريلللا وارشلللاديا(    2112نتايسةةة، اميةةةغ عبةةةد الله ) امةةامي  لسةةةين بةةةه ا ال .01
 عمان الأرمن   مار الشراق للنشر.  
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  مر،ةز الملةف  جدلية  العلاقة بين النفسي والدعم الاجتماعي. ااث (    2112الشاد معةد )  .00
 22الى ص  22( . )م  ص  200  ) ا /  مجل، ال ااةفااة للبحتث االدراساث الإسلاما،   الرياد   

) 
عمةةان  الضللغوط والازمللات النفسللية واسللاليب المسللاندة.  2102النتايسةة، فابمةة، عبةةد الةةرلام   .02

 الأرمن   مار المناهج للنشر االعتزيع . 
  مكعةةغ الأرمن   المعهةةد العةةالمي لل كةةر  الللدين والصللحة النفسللية.   2102اااعاةةة ازام علةةي   .02

 الاسلامي.
 Format   عنلللدما يتحلللدي الخبيلللر عللللن الطلللب الطلللاقي.    2101مةةةر محسةةة   أ ةةةتر ع .02

Kindle  .lulu books    . 
منلاه  تربيلة الطفلل بلين العواملل الخطلرة وافلاق العواملل (    2102به اث رفعةت محمةتم  )   .02

   القاهرة   عاي الكعغ . الوقائية
 لكعغ .      القاهرة   عاي ا الارشاد النفسي.   2112جماة اا، به   .06
   القاهرة   المجمتع، العربا، للعدريغ االنشر     الطابور الخامس.   2102لسنين احمد يابر   .01
 ادارة المكتبات ومراكز المعلوملات ملن منظلور حلدي .   2100فرلاث ثناس ابراهام متسى    .01

   القاهرة   الدار الماري، اللبنا ا، .  
   القاهرة   مار العلتا للنشر االعتزيع  .الذات  مفهوم وتقدير.   2101بارق عبد الرؤاف   .02
 أبت يع ر ترجم،   والأداء التنظيمي السلو .   0220  يي ا االاس مارك سازلاني أ درا مي .21

 العام،.  الإمارة السعتمي،    معهد العربا، المملك، أحمد   القاسم
  القةةاهرة   ماسةةتر  المهللارات النفسللية فللي علللم الللنفس الرياضللي.   2102عسةكر محمةةد السةةاد  .20

 للنشر االعتزيع .
 0ل الاسللاليب الحديثللة  فللي التعامللل مللع ضللغوط العمللل.   2102عبةةد ال عةةاح احمةةد محمةةتم   .22

 القاهرة  المجمتع، العربا، للعدريغ االنشر .
  القةةاهرة   مكعبةة، االام الشةةاد بللرام  تعللديل السلللو      2102عبةةد العرةةام حمةةدي عبةةد الله   .22

 للتراث .
القةاهرة   مار  0ل 6ج  إدارة المستشلفيات منظلور تطبيقلي.  2102عم شةعاغ محمةد  عبد المةن .22

 النشر لل امعاث .
  الأرمن   مار  الضغوط النفسية للمتفوقين وكيفيلة مواجهتهلا.  2106عبد الرلام الاس ريةغ   .22

 العلتا للنشر االعتزيع . 
   الارمن   مر،ز الكعاب الا،اميمي   ضغوط العمل والاداء الوظيفي.    2102عدان  بال،   .26
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  عمةان الأرمن   0ل ضغوط العمل واثرها على الاداء اللوظيفي.  2102علاماث االد عاةامة  .21
 مار الخلاج للنشر االعتزيع. 

   عمان الأرمن   مار المععز للنشر االعتزيع  ادارة الوقت والذات.    2102عقالان فامي لس   .21
   الأرمن   مر،ز الكعاب الا،اميمي   حتراق النفسي للمعلمالا.  2101لملتا زينغ احمد  .22
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  القةةةاهرة   ابلةةةس للنشةةةر االا عةةةاج  0ل الحمايلللة الاجتماعيلللة للفقلللراء.  2101هاشةةةم صةةةلاح   .20

 الاعلامي   القاهرة . 
إسلللتراتيجيات التعاملللل ملللع مواقلللف الضلللغ  النفسلللي للملللرأة .   2100هتاريةة، نةةةدار بةةة  عبةةام   .22
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