
مدخل إلى
الضغط النفسي

أشكال الضغط
النفسي

اختلاف بالرأي

مقابلة المدير

العمل على مشروعات لها
موعد للتسليم

العمل على مهمة موكلة
إليك لأول مرة

العميل الغاضب

التأخير في توصيل أمر هام

الأخطاء غير المقصودة

أسباب الضغط
النفسي

عملك

وظيفتك

علاقاتك

نفسك

التعرف على
الضغط النفسي

أشياء تراها: كالتغيير
بعادات الكل والشرب

والبكاء

أشياء تسمعها: استخدام
الأقلام لإحداث أصوات،
والتحدث بسرعة غير

معتادة

أشياء تشعر بها: التعرق
والانعزال

علامات الضغط
النفسي

جسمانية

عقلانية

حسية

سلوكية

علامات زيادة
الضغط النفسي

القلق ونوبات الهلع

التقلبات المزاجية

مشاكل جسدية كآلام
المعدة أو الصداع

ارتفاع ضغط الدم

أعراض الحساسية
كالإكزيما

مشاكل بالنوم والأكل

التدخين والإفراط في
الشرب

الحزن والاكتئاب

مخاطر الضغط
النفسي

ارتفاع ضغط الدم

الأزمات القلبية

ارتفاع معدل حدوث
الجلطات

أخطار مرض السكر

غضب وإنهاك

تعاطي المخدرات

تقرحات

زيادة معدل الكوليسترول

الأرق

الاكتئاب

الاكتئاب

هو الوقوع والنهوض مرة
أخرى بسبب الأحداث التي
تمر بها الحياة، هو شيء
طبيعي لكن عندما يتمكن
الحزن والضيق لفترة
طويلة قد تؤدي إلى

الدخول في الاكتئاب الذي
يؤثر على كيفية شعور
الشخص وسلوكياته

وأفكاره

أنواع الاكتئاب

اكتئاب أساسي

اكتئاب معتدل

اكتئاب موسمي

اكتئاب هوسي

أعراض الاكتئاب

فقدان التمتع بالأنشطة
اليومية

الشعور الدائم بالحزن
وفقدان الشغف

البكاء بدون سبب

مشاكل النوم أو الإفراط
فيه

مشاكل في التركيز

صعوبة اتخاذ القرارات

تغير ملحوظ في الوزن

الإزعاج والأرق

الشعور بالتعب والوهن

أفكار وسلوكيات انتحارية

التعافي من الاكتئاب

طلب الدعم

تغيير نمط الحياة

التمرينات الرياضية والنوم
الكافي

الأكل الصحي لتعزيز الحالة
المزاجية

تمارين الاسترخاء والنوم
الجيد

دروس محاربة الأفكار
السلبية

طلب المساعدة الاحترافية

علاج طبي

التأقلم

مقدمة

الضغط النفسي سنة من
سنن الحياة، وهو موجود
في الحياة الشخصية وفي

بيئة العمل

يتناول الكورس الوسائل
التي تساعدنا على التقليل
من الشعور به بالاهتمام
بالجانب الجسماني
وبالجانب النفسي

الضغط النفسي هو
المشكلة الصحية رقم 1

في العالم الآن

الضغط النفسي

الضغط النفسي
الإيجابي

فرصة لإثبات مهاراتك

العمل أفضل تحت سقف
زمني محدد

المنافسة

الضغط النفسي
السلبي

السقف الزمني يجعلك
متوتراً ويضعف إنتاجيتك

الشعور بالهدوء فقط مع
التدخين الزائد

أشكال الضغط
النفسي

الإجهاد

الحزن

القلق الحاد

القلق المزمن

النماذج السلوكية

النوع الأول

تنافسي

لا يهدأ

سريع الغضب

معرض لأمراض القلب

النوع الثاني

هادئ

ً أقل اندفاعا

يستمتع بالحياة

قليل التعرض لأمراض
التوتر

مراحل الضغط
النفسي الثلاثة

الإنذار

المعاندة

الإنهاك

الحصول على حياة
متزنة

العمل والتمتع بالحياة

رياضة دائمة

الاسترخاء والحمية الغذائية

بناء العلاقات الإيجابية

الضغط النفسي في
العمل

مواجهة الأحداث والأمور
السيئة

الاختلاف في الرأي مع
أعضاء فريقك

تبحث عن الاحترافية في
نتائج عملك

عدم القدرة على الاستمتاع
بسبب التفكير الدائم في

العمل

طرق للتعايش مع
الضغط النفسي

افعل شيئاً آخر

اخرج من بيئة عملك

شارك الموقف المؤثر فيك

مسببات الضغط
النفسي في العمل

مشرفين ومدربين يصعب
التعامل معهم

عبء العمل وغياب الهدف

الخوف من خسارة العمل

طول ساعات العمل

إمضاء وقت عائلي أقل

عدم استخدام المهارات
الشخصية

عدم وجود ترقية

تكلفة الضغط
النفسي بالعمل

الأخطاء

الغياب

الصراعات

انخفاض الروح المعنوية

زيادة معدل ترك العمل

قرارات سيئة

الاسترخاء بالعمل

الذهاب مبكرًا للعمل
لتفادي الزحام

تناول الفطور

تمارين التنفس

الاستماع للموسيقى
للاسترخاء

تناول الغداء في الأوقات
المخصصة

تغيير روتين العمل
والذهاب للتسلية

إن لم تنجح هذه النصائح؛
ابحث عن عمل آخر

الانطفاء

أسباب الانطفاء

قلة الدعم

الإحساس بعدم وجود
سلطة أو قوة

تطلعات في غير محلها

يتولد لدى الأشخاص شعور
باليأس بسبب عدم
المقدرة على تسكين
الضغط النفسي

أعراض الانطفاء

الإعياء الدائم

إنجاز العمل في ساعات
أطول

لوم الآخرين

انخفاض جودة العمل

قلة الثقة بالنفس

الشعور بالإجهاد

الشعور الدائم بالملل

انعدام الشهية أو زيادتها

كيفية التعامل مع
الموظفين تحت
تأثير الانطفاء

برنامج الاستشارات
المهنية

خطة تدريبية كاملة

برنامج المكافآت

تفهم الموظفين بشكل
أعمق

تقليل الضغط
النفسي

التعرف على الضغط
النفسي في حياتك

باستخدام جدولة أسبوعية
لأحداث الضغط النفسي

التي مررت بها

تسكين الضغط
النفسي في العمل
عن طريق

وضوح الأهداف والمهام
المطلوبة

تحديد أولوياتك والتمسك
بها

عمل مفكرة أو مسودة
أعمال خاصة بك

تحمل مسؤولية قراراتك

التعايش مع الضغط

النفسي

التفاعل مع بيئة العمل

تطوير مهاراتك، الهدوء،
تقديم ملاحظات، كلب
الاستشارة عند مواجهة

صعوبة

المقدرة الجسمانية

التغذية السليمة، الراحة
والنوم الجيد، البعد عن
المنبهات، الالتزام ببرنامج

رياضي

البيئة المحيطة بالعمل

تغيير العمل، أو الذهاب في
إجازة، عدم الذهاب

لاجتماعات تسبب الضغط،
حضور برامج تعليمية

تكميلية

المواقف الداخلية

تطوير مهاراتك الاجتماعية
وحسك الفكاهي، الإفضاء
إلى الأصدقاء، التوازن بين
العمل وأوقات التسلية

مخرجات الضغط
النفسي

التعرف على مصدر
الضغط

كيفية التعامل معه

مساعدة المشرفين
للموظفين لإدارة ضغطهم

النفسي

معرفة أقصى حد يمكنه
الوصول إليه

تطوير الوعي الداخلي

التوقف عن سلوك
المقارنة

التوقف عن تعدد المهام
في نفس الوقت

ممارسة التأمل

تطوير العلاقات
وتحسين الصحة
العاطفية

تطوير العلاقات مع
نفسك ومع الآخرين

قبول نفسك كشخص
منفرد

التمييز بين التوقعات
الحقيقة وغير الحقيقية

تقييم نقاط قوتك

التعرف على حاجات البشر
الأساسية

بناء علاقات جيدة

التعرف على أنماط
العلاقات السلبية

أنماط العلاقات التي
يجب تجنبها

عدم إعطاء الشخص
ً فرصة لمعرفته جيدا

الأشخاص المحبون للجدل
والمشاكسات

الأشخاص سهلو الانقياد،
والفاقدون للرأي

تحسين صحتك
العاطفية

فهم نضوجك العاطفي
بالتعايش مع أحداث الفرح

والحزن من حولك

التعبير عن عواطفك بشكل
صحيح بالتعرض للمشاعر

من دون كبت

اكتشاف لياقتك العاطفية

بناء الثقة بالنفس

حل المشكلات بأفق واسع

تحديد الأهداف الشخصية
ومراجعتها


