
مقدمة

من أكثر المشكلات التي تهدم
كفاءة وإنتاجية الموظف هي

الضغوط في العمل التي تتشعب
مع الوقت وتؤثر على كل جوانب
الحياة، إلا أن الكثيرين لايعرفون
أن ضغط العمل من السهل
التعامل معه بل وتحويله من
مشكلة في الإنتاجية إلى طاقة
إيجابية بل وستستمتع بضغط
العمل وتشعر بثقة أكبر وأنت

تتعامل معه.

الضغط

ضغط مادى

ضغط معنوي

أنواع ضغط العمل

ضغط سلبي

ضغط ايجابي

مكونات ضغط العمل

المسبب
هي الاموار التي ادت الى رد فعل

الاستجا

بة هو رد الفعل

التفاعل

مسببات ضغط العمل

تخطي قدرات الموظف

شخصية المدير او رب العمل

انعدام الرضا الوظيفي

اثار ضغط العمل

القلق الدائم

عدم الفدرة علي الاسترخاء

عدم القدرة على النوم بشكل
طبيعي

هل ضغطك في العمل
حقيقي ام لا ؟

هل ضغطك في العمل
حقيقي ام لا ؟

سجل موقف سبب لك ضغط
نفسي

توضيح سبب رد فعلك في الموقف

تقييم رد الفعل مقارنة بالفعل

ثم تقوم بادراك سبب المشكلة

بداية الحل

ادراك المشكلة 50 % من الحل

ادرك تصرفك وحقيقة دوافعك
وحلل دافع غيرك

لاحظ ان الطموح الزائد والغير
مدروس يسبب ضغط غير طبيعي

توصيات ونصائح عملية
لتخفيف حدة التوتر
توصيات ونصائح عملية
لتخفيف حدة التوتر

اوجد قيمة حقيقية لعملك

اجعل لك فواصل مختلفة تتخلل
الملل

شهيق بعمق + كتم النفس 5 ثواني +تعلم التنفس الصحيح
زفير ببطء

عندما يزيد التوتر اوقف العمل
فورا

تواصل اجتماعيا بايجابية مع
زملاءك

نظم وقتك بشكل مريح ومرضي

نظم وقتك ورتب اولوياتك

كن صادقا وواقعبا مع الجميع

ضع هدفا واضحا لك كل فترة
وحققه

تعلم كل يوم شيئا جديدا

اخلق جوا من المتعة داخل العمل

اعلم ان التوتر الزائد وقلقك لن
يحل لك شيئا

خاتمة

تعلمت في هذا الكورس تعريف
ضغط العمل  مكونات الضغط
 مسببات ضغط العمل وآثاره  هل
ضغطك حقيقي وواقعي؟  توصيات
ونصائح عملية لتخفيف ضغط

العمل


