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الحمد لله الذي أعاننا على إنجاز هذا العمل المتواضع والذي هو في 
الأخير ثمرة جهود الكثيرين معنا هؤلاء الذين مدُّوا لنا يد المساعدة وعلى 

 * أرزقي إسماعيل رأسهم الدكتور الفاضل:*
 الذي لم يبخل علينا بتوجيهاته ونصائحه.

 طيلة المشوار الدراسي أن نشكر الأساتذة الذين ساعدونا  كما لاننسى
 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية. وعمال و مسيري وكل

إلى كل هؤلاء :لكم منا خالص الشكر والعرفان بالجميل والتقدير 
  .والإحترام
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 ب

 

 
 بسم الله الرحمن الرحيم

إلى التي غمرتني بِحُبِّها ووهبت حياتها وسخرتها في خدمة أبنائها إلى التي لو 
 .ا كنوز الدنيا ما وفّيتُها  حقهاأهديته

إلى أغلى ما في الوجود نبع الحنان  ومصدر الحب وقرّة عيني التي أضاءت 
 دربي أمي الغالية"جميلة" حفظها الله وأبقاها لنا.

 إلى الذي كان يتعب من أجل أن نرتاح .
 إلى الذي علمني معنى الرجولة .

 إلى الذي لا أستطيع أن أردّ له خيره ما حييت.
 أبي  إلى

  إلى إخوتي 
 إلى تاج رأسي جدّتاي أطال الله في عمرهما وروح جداي رحمهما الله

 إلى أخوالي وأعمامي خالاتي وعماتي
 إلى أصدقاء الحياة الجامعية.

  * العلويى كل من يحمل لقب* إل
 .العلوي يوسف :إلى كل من يعرف
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 بسم اللّه والصلاة والسلام على رسول اللّه وعلى آله ومن والاه :
ي إلاه ولا موفق سواه في إنجاز هذا العمل ، فلا هاد االحمد لله الذي وفقن

 :...أما بعد
 هذه : ناهدي ثمرة جهدن

 التي تحت أقدامها الجنان         وبرضاها يرضى خالق الأكوان إلـى

 إلـى ينبوع الحب والحنان             زهرة العطف ومصدر الاطمئنان
 

 أمـي الغاليةإلـى أغلى ما في الوجود 
 

 ...صاحب الفضل ومصدر الرعاية ناإلـى الذي كان دوما إلـى جانب
 قف أمامه احتراما وعرفانا وطاعة وحبا ...نإلا أن  اإلـى الذي لا يسعن

 والـدي الغالي       نادعواتفي  له  ناإلـى من أخلص
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 الولائية المنشآت الرياضيةدراسة ميدانية أجريت على بعض  -

يين العاملوهذا من وجهة نظر  إدارة الوقت وعلاقته بضغوطات العمل هدفت الدراسة إلى التعرف على      
الوقت  لإدارة  تتضمن صفي للتحقق من فرضيات البحث التيواستخدم الباحث المنهج الو  بالمنشآت الرياضية

. بكفاءة دور في التقليل من ضغوط العمل  

غوطات العمل  لمعرفة راي العاملين بامنشآت الرياضية علاقة إدارة الوقت وض واعتمد الباحث على الاستبيان     
ولاية البويرة.  على مستوى عامل 03والبالغ عددهم  العاملين بالمنشآت الرياضيةوتمثلت عينة الدراسة في  بعض     

 وتم استخدام النسبة المئوية والمتوسطات الحسابية، الانحرافات المعيارية ومعامل الإرتباط لكارل بيرسون.

 بضغوطات العملإدارة الوقت وعلاقته ومن أهم النتائج التي توصل إليها الباحث أن هناك درجة قوية من   
للأبعاد النظرية والأبعاد التطبيقية، كما توصل إلى أن هناك علاقة ذات دلالة إحصائية تؤكد أن الأبعاد النظرية 

لها علاقة ارتباطية قوية بالأبعاد التطبيقية، وفي الأخير أوصي الباحث بضرورة وضع برنامج عملي ميداني 
نجا  العمل لأنه يؤدي إلى إرتفا  التوتر، وفي المقابل عدم التفكير في ضيق الوقت المخصص لإيتضـمن 

على الوقت المحافظة ، العمل على التركي  أحسن الطرق لإستغلال ذلك الوقت في إنجا  أكبر قدر من العمل
 .جمع بين العمل المكتبي والميدانيمحاولة تجنب ال، لتنظيم وترتيب المكتبة

  

.العاملين بالمنشآت الرياضية، ضغوطات العمل، إدارة الوقت الكلمات المفتاحية:   

  

 

 إدارة الوقت وعلاقته بضغوطات العمل لدى العاملين بالمنشآت الرياضية  



 
 مقدمة

 



 

:مقدمة     
ذه الحياة مما لا شك فيه أن واقع المجتمعات البشرية قديمها و حاضرها يوحي بأن كل شيء في ه            

, المدربينالمشرفين,المسيرينإلا وله هدف و غاية، فالحياة في حد ذاتها أهداف مسطرة فكذلك للإداريين,     
غيرهم و     

ة و هي من المعروف أن أهم وظائف الإدارة التسيير و أحد عناصر التسيير الإمكانات و المنشآت الرياضي
ي مادية و بشرية تحديد العناصر المطلوبة توظيفها لتحقيق المستهدف في التخطيط من حيث الكم و النوع و ه   

المواد المستخدمة, الأجهزة, المعدات و الأموال المادية و منها :  
 البشرية و منها : العاملون, المنفذون و الفنيون .

المنشآت  و هناك عدة مبادئ أساسية يجب مراعاتها عندالتسيير لإقامة مراكز التدريب و القرى الرياضية و
المدربون  ها في خدمة المشرفين والرياضية بمختلف أنواعها و أشكالها و مع اختلاف نوع الخدمة التي تقدم

ذي أنشئت وذلك من اجل الإستغلال الأمثل و ضمان فاعلية و سهولة  و سلامة استعمالها حتى تحقق الهدف ال
 من أجله 

رين وذلك كما يطلب من الإدارة الناجحة أن تصبح عملية رشيدة تحقق أهدافها بأكفاء من المشرفين و المسي
حة مع توفير أفضل مناخ ممكن لعمل العنصر البشري مع أقل جهد .باستخدام الإمكانات المتا  

ل البحث كما يجب على الباحث في مجال إدارة المنشآت الرياضية  أن يتعرف على ما كتبه الأوائل في مجا
ديد أركانها و العلمي و الذين ساهموا بنصيب وافر في توضيح المفاهيم التي تنطوي عليها العلوم في تح

دارة مهنة و الذين كان لهم الفضل الأول في تنمية المعلومات الإدارية إلى حالة أصبحت فيها الإ أساسياتها
   منظمة .

الوقت مما دفع  بدأ التركيز على إدارةظهر الاهتمام بالوقت في أوائل القرن العشرين، و بنهاية الخمسينات    
ادراة الوقت  و مقالاتهم، و لذا زاد الاهتمام بموضوع تناوله في أبحاثهم و كتاباتهمبعلماء الاجتماع و الإدارة 

ت محدد، و بشكل كبير مع التطورات التي حدثت في مختلف المجالات و لأنه  من   حركة تؤدي الا ضمن وق
ذا  اهتمت الوقت في الحسبان، باعتباره أغلى و أندر مورد انساني تنظيمي، له ما من عمل يؤدى و الا و اخذ 

يفسر الفرق  و حتى الآن، حيث ترى أن الاستخدام الفعال و الملائم للوقت هو الذيذ نشاتها كعلم به الإدارة من
ان الوقت أو بين الإنجاز و الفشل،  و هو رأسمال غير قابل للتحديد أو الاحلال، فلا توجد وسيلة لايقاف دور 

 تما الى سواءو لا يؤدي ذلك حتحقيق الأهداف  لاسترجاعه و لهذا يجب استثماره، لا انفاقه باعتباره أساس
المالية و البشرية و ما تترتب عنها ضغوطات كثيرة.استخدام للموارد   

  



 

 جانبين ، الجانب النظري و التطبيقي للدراسة.و لمعالجة هذا الموضوع فسنقسم بحثا هذا الى      

يبين فيه إشكالية الدراسة و فرضية ل بحيث قسمنا الجانب النظري الى ثلاث فصول ، فالفصل الأو      
الدراسة، و أهميتها و أهدافها  و أهم  مفاهيم و مصطلحات الدراسة و كما تطرقت الى أهم الدراسات 

 هذا الموضوع و التعقيب عليها. السابقة التي تناولت 

ت الذي يتضمن الوقتناولنا من خلاله المتغير الأول لموضوع بحثنا و هو إدارة كذلك الفصل الثاني      
 المفهوم و أهم تعريفاته، و التعرف على أهمية الأساليب المستخدمة و كذلك النظريات المفسرة لها.

بماذا نقصد بضغوط  ير الثاني و هو ضغوطات العمل و ناقشنا فيهاما الفصل الثالث فدرسنا فيه المتغ     
 رة له.و أهم مصادره المتعددة و هو أهم النظريات المفس العمل،

و بعدها سنتطرق الى الجانب التطبيقي الذي يشمل الاطار المنهجي للبحث هذا باعتباره أهم مرحلة      
و المنهج المتبع و أدوات جمع البيانات و معرفة كيفية لاثبات الدراسة التي تستند الى الدراسة الاستطلاعية 

 ية لموضوع الدراسة.جمع البيانات و كذلك التعرف على أساليب المعالجة الإحصائ
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  : الإشكاليةـ  1   
تعد الرياضة منذ العصور القديمة عنصر جد فعال في الحياة الاجتماعية  لبناء جسم سليم وبمرور الزمن        

 تطورت وأصبح لها قوانين وأماكن مخصصة.
أما في هذا العصر فقد صار لها اهتمام خاص نلمس هذا من خلال ما وفر لها من المنشآت الرياضية      
 طاب كل من يرغب في تطوير مواهبه الرياضية .لاستق
 وتعتبر المنشآت الرياضية من أهم أقطاب ممارسة الرياضة لها أهداف ومهام عديدة .   
أما بالنسبة للمنشآت الرياضية في بلادنا فقد أبدت في السنوات الماضية تألقا من حيث المردود والأداء ولكن     

ا باتت تعيش تدهور على مستوى النتائج المحصل عليها ، والوجه غير المشرف  الملاحظ في العشرية الأخيرة أنه
الذي ظهرت به سواء في البطولة الوطنية والمنافسات المحلية والمشاركات الخارجية الإفريقية والعربية ، هذا بالرغم 

،ومع هذا كله يبقى من أن المنشآت تحظى باهتمام أو بدعم مادي معتبر من طرف الدولة ودعم الشركات أخرى 
 مستوى  الرياضي متدني .

 
خاصاة فاي   جباارة ن عمال المؤسسات الرياضية جهودا يتطلب م الإداريالتطور الذي يعرفه المجال  أنوحيث     

ذا الإدارياةالمهاام  أداءظل السعي الجاد الاذي تبذلاه لبلاور درجاات الك ااءة فاي  فاي يتطلاب ك ااءة عالياة  الأماركاان  وا 
، هاذا الالتازام قاد ت كأحد أهم المحاددات لجاودة العمال، كان لزاما وضع مبدأ الالتزام بالوقيزها جودة المخرجتم الأداء

 تتااأ رالمهااام  أداءك اااءة فااي  أعلااى إلااىالوصااول  محاولااة أنأي    يولااد ضااموط مختل ااة المصااادر مت اوتااة الاادرجات 
المركبات الرياضية مان باين  أنوباعتبار ، لضموطبتعرضهم ل أخرىجهة ومن  العمل لأوقاتالعمال  بإدارةمن جهة 

ن ، فااإأهاادفهايسااهر علااى تسااييرها وتحقياا   إداريلاحتوائهااا علااى طاااقم  إداريالمؤسسااات الرياضااية ولهااا طااابع  أهاام
 .الوقت وضموط العمل إدارةالمركبات الرياضية تخضع لكل ما سب  ذكره حول 

 :على النحو التالي نا العامة لبح الإشكاليةطرح  إلىوهذا ما يقودنا   
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  العامالتساؤل: 

وجهــة ك ــر عمــال المركبــاو ضــطوا العمــل مــ   الويــو ومســتو  إدارةهــل هكــاق عبيــة بــي            
 ؟الرياضية

  التساؤلاو الجزئية : 

 الجزئية التالية : التساؤلاو جكاأدر خبل هذا التساؤل ومن    
 يـــل مــ  ضـــطوا العمــل مــ  وجهـــة ك ــر عمــال المركبــاو دور فــا الت  بكفــا ة  هـــل لإدارة الويــو

 الرياضية ؟
  وجهة ك ر عمال المركباو الرياضية ؟ هدر الويو ومستو  ضطوا العمل هل هكاق عبية بي 

 :فرضياو الدراسة ـ 2   
 : ك ترح الفرضياو التالية الساب ة ع ى التساؤلاو وللإجابة             
 الفرضية العامة: 

 .ضطوا العمل م  وجهة ك ر عمال المركباو الرياضية بي  إدارة الويو ومستو   عبية هكاق       
 الجزئية الفرضياو:  
  دور فا الت  يل م  ضطوا العمل م  وجهة ك ر عمال المركباو الرياضيةبكفا ة الويو  لإدارة. 
 ــا ــي  هــدر الويــو ومســتو  ضــطوا العمــل مــ  وجهــة ك ــر عمــال المركب ــاق عبيــة عكســية ب  وهك

  .الرياضية
 ـ أسباب اختيار الموضوع: 3

  ذاتية:أسباب 
 الرغبة في معالجة موضوع إدارة الوقت نظرا لأهمية الوقت في حياتنا وحتى مستقبلنا المهني . 
  إسااتحواذ عنصاار ضااموط العماال علااى اهتمامنااا بساابب ميولنااا إلااى معالجااة المواضاايع التااي تاادور حااول

 ية .الموارد البشرية وبالذات الصحة الن س
 . تناسب إمكانياتنا و موضوع إدارة الوقت من حيث انه ليس معقدا 

                                                                                                 :أسباب موضوعية                         
 . القيمة العلمية لموضوع البحث 
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 ياااتم تناولاااه فاااي المجاااال الرياضاااي مااان طااارف طلباااة التربياااة البدنياااة  الموضاااوع جدياااد مااان حياااث أناااه لااام
  والرياضية بص ة عامة وطلبة الإدارة والتسيير الرياضي بص ة خاصة.

  بالبويرةتوفر المساعدات على مستوى الإدارات الرياضية للمركبات . 
 

 :البحثـ أهمية  4  
  :)الجاكب الع ما )الك ري 

   .للباح ين في الميدان الرياضي جعل دراستنا مرجعا مساعدا - 
   .ت النظرية والتطبيقية في هذا الموضوعقتراحامحاولة إعطاء بعض الحلول والا - 
 الباب أمام البحوث المستقبلية.  البحوث ل تح نوع مناضافة في هذا ال تقديم - 

 )الجاكب العم ا )التابي ا : 

ناصاار إدارة المؤسسااات الرياضااية ألا وهااو الوقاات حيااث تحاااول تكمان أهميااة بح نااا فااي أنااه يعااالج أحااد أهام ع        
إبراز سبل التعامل مع مضيعات الوقت من جهة وكي ية التعامل مع مصادر ضاموط العمال للمحافظاة علاى الصاحة 

ية فرصاااة اكتشااااف العلاقاااة باااين إدارة الوقااات الن ساااية للعماااال، وهاااذا ماااا يعطاااي للطااااقم الإداري فاااي المؤسساااة الرياضااا
وضموط العمل إنطلاقا مما سنقدمه من إقتراحات، تستند في أساسها على نظريات خبراء ومتخصصين وماا سنصال 

 إليه من نتائج الدراسات الميدانية.
ر أن هناا  نقااص كماا يمكان أن ت اري ال صااول النظرياة لهاذه الدراساة الجانااب المعرفاي للمكتباة الرياضاية وهااذا باعتباا

في الدراسات السابقة التي تناولت العلاقة بين إدارة الوقت وضموط العمل وخصوصا إن الجديد في موضوعنا يكمن 
 في جانبه الميداني لتناوله للمؤسسات الرياضية دون غيرها من المؤسسات الأخرى .

  :البحث أهدافـ  5 
 : إلىنهدف من خلال دراستنا  للتوصل 

 .ضيعات الوقت والتي غالبا ما يتعرض لها العمال خلال انجازهم لمهامهمالتعرف على م (1
 .مواجهة مضيعات الوقت برز الطر  في التعرف على أ (2
 .التطر  لأهم أساليب إدارة الوقت واستملاله  (3
 .التعرف على مصادر ضموط العمل  (4
 .ها ضموط العمل وسبل التخ يف منهاالآ ار التي تسبب إبراز (5

 هيم والمصا حاو:تحديد المفا ـ6 
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، ولذا من المناسب توضايح معناهاا حتاى يساتطيع ي سيتكرر إستخدامها في هذا البحثالتبعض الم اهيم  هنا      
 .القارئ الحصول على صوره واضحة عن هذه الدراسة 

 
 :مفهوم الويو 

 (101، ص1691  ابن منظور ، ) "هو مقدار من الزمن معلوم"الوقت لمة: 

     آخر شيء أي إدارته لن تتم إدارةلم تتم  فإذاالموارد "الوقت هو  (ر دراكربيتويعرفه )      
 "كما هي النقود مقياس السلع الإدارةمقياس "هو الوقت  (الكسكدرروي  )تعريف  إجرائي لبح نا نعتمد علىوكتعريف 

 (6، ص 2009الزهراني، )
 الويو: إدارة 
من الوقت المتاح والمواهب الشخصية المتوفرة لدينا ؛ لتحقيا  الأهاداف عملية الاست ادة هي ":  (ال عيد) يعرفها     

، مع المحافظة على تحقي  التاوازن باين متطلباات العمال والحيااة الخاصاة ، وباين لمهمة التي نسعى إليها في حياتناا
 (3م، ص 2003    ،الزهران ) " حاجات الجسد والروح والعقل

 إلااىتااؤدي  وبطريقااةالمتااوفرة  والإمكانياااتللوقاات  الأم االسااتخدام الوقاات هااي الإ إدارة أن " )محمــد العجمــا(وياارى    
معرفاااة كي ياااة قضااااء الوقااات فاااي الااازمن الحاضااار وتحليلهاااا والتخطااايط الوقااات  إدارةوتتضااامن  ،هاماااة أهااادافتحقيااا  

 (261، ص0120    العجمي،  )"للاست ادة منها بشكل فعال في المستقبل
 عتمدنا على تعريف الدكتور زياد لط ي الطحاينةإجرائي لدراستنا فقد ا وكتعريف

 الإداريعمااال الالوقااات هاااي اساااتملال وقااات العمااال الرسااامي لانجااااز المهاااام والأعماااال المتصااالة بطبيعاااة  إدارة " 
 (06/04/2001زياد لط ي الطحاينة  ) "الرياضي بدقة وك اءة خلال فترة زمنية محددة

 :الضطوا 
قااوى العماال يئة والتااي قااد  يظهرهااا كاال شااخص ماان ل الجساام علااى الحااوافز السااهااي ردة فعاا" (الطربــاكا)يعرفهااا      

 (20،ص 2005الدوسري ، )"لمحاربة هذه الحوافز السيئة
غير واعياة علاى التهديادات التاي تواجاه ال ارد ساواء كاان  أو واعيةردة فعل ( على أنها "ركدا اليافا)قد عرفتها و      

 (6، ص 2003س، النعا )"من نسج الخيال أمذال  حقيقيا 
 لبح نا إجرائينعتمده كتعريف  وهذا ما        
 : ضطوا العمل 
 صعوبة في القيام بأدائه للمهام الوظي ياة أوأو موقف يشعر ال رد العامل بعجز حدث " هي ( حسكا محمود)يعرفها 

  (11، ص2001القحطاني، )ه المواقف حالة من التوتر والقل الموكلة إليه وينتج عن مواجهة هذ
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مجموعااة ماان الم ياارات التااي تتواجااد فااي بيئااة العماال والتااي ينااتج عنهااا  "ضااموط العماال هااي إجرائاايونعتمااد كتعريااف 
 2005يف باان فهااد، نااا )"فااي حالتااه الن سااية والجساامية أوالتااي تظهاار فااي ساالو  ال اارد فااي عملااه  الأفعااالمجموعااة ماان ردود 

 (11ص

 
 :مستو  ضطوا العمل 

وعادم الارتيااح باالتوتر  الإحساسمن  المبحو ينهو الدرجة والمكانة التي يستشعرها "ي التال الإجرائينقدم التعريف   
الن سي حيث يكون مستوى الضمط إما منخ ضا أو متوسط أو عاالي باين الأفاراد  أوالإرها  البدني أو العقلي  نتيجة

 (29، ص2003  نجاح بنت القابلان، )خلال العمل
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 تمهيد: 
 بعفلى:  ا ف  ك كبفاا الكم م ث ي  لو الوقت كلمة أقسم الله       

نساَنَ لفَِي خُسْر  1}واَلْعَصْر )                      ( سومة العصم2.2({ الآ بفن )2)( إِنَّ الِْْ
اا كتفن الجتزء ا تاه اة م تة   تاا  عةتك صتومة وا تثة  تن       أ م تة الكت  أ    فلعصم جزء من أجزاء الوقتت  واذ

 .و و الوقت
و  نكتف  نجت   تم ا متن أ تتما  المجبمتك  تفم  كتفن أو  تفة   ة،تت  أو  ت رف  مجت  أو امتمأة   فلمتف أو جتتف         

 و اا مف  ؤك  أ م ة الوقت  ك ث فبنف ال وم ة. وبل،ظ اكلمة الوقت 
و لتتى التتمنم متتن  تتاا اىجمتتفة  لتتى أ م تتة الوقتتت    أن الباتتف ن  تتك البعفمتت  معتتا  اتت و كا تتما و فستتعف جتت ا          

( صفثب أكام بيل قيبسسواء ا ن اة ما  أن،س م أو ا ن المجبمعفت   مف ا ن ف   على مسبوى اة ما  مث   سبةفة )
متتتن   امب تتتف ا تتتك  ج تتت   و تتتك ن،تتتت المتتت ة الزمن تتتة البتتتك  ( Microsoft) ة  تتتك العتتتفلم للاممج تتتفت اىلكبمون تتتة  تتتمك

 سبة ك    ف  م  بس  م أكام ال مكفت  ك العفلم   عجز  فم   ن  نجفز م مة اس ةة  و نف  با ن أن الوقت مع فم 
 . ف  ك البعفةك مك  نصم الوقتأسفسك لنمو مؤسسفت وسلوة أرمى و اا ماجك  لى م ى ك،فءة  مفل

 سعى ك   فم   ك أي مؤسسة م ف  ة  لى بثل ق ا سبلمام والماثة الن،س ة والك ابر، ف  بء الث فة  ن       
كف لا و ثفو  كت   فمت   نجتفز  ملتا المنتفة اتا  تك الوقتت المثت   لتا  ممتف  ن تس  نتا  تموة استاب البزامتا اوقتت 

  فم )مفمي م ب فم ز( لى أن "الوقت  و أث  المصف م الرة مة لل موة  ك العمت "مث   ىنجفز  اا العم   وق  أ 
 )22  ص2002مفمي م ب فم ز   (

ول اا زا  ا  بمفم  ك السنوات اةر مة امو وة  موة العم  اف باتفمه  متت افل مجتة اةولتى الصتثة الن،ست ة       
ا  أثابت الكث م من ال ماسفت أن ل موة العم  آثفما  لتى ستلوك العمت   وأنتا قت   نتبغ  تن  تموة العمت   للعمف  

آثفما  س ولوج ة ممف  ؤ ي افل مومة  لى البسث م  مف   جفاف أو سلاف  لى أ ائ م ى مفل م  ةن العمف   سبج اون ل اه 
والج  تتتة لبثل تتتق أ تتت اف المؤسستتتة والتتتك ا نجتتتفز م  ال تتتموةفت اسستتتفل ب مربل،تتتة   متتتن م متتتن ب  عتتتا  لتتتى المثتتتفامة

للإ مف   ك أوقفب ف المث  ة واسثسن وجا  وق  بت  ك التاعم متن م  لتى اىثاتفة والبتوبم وال تست ممتف قت   بستاب  تك 
نجفزه  ك الوقت المرصتص لتا  ولعت   تاا الباتف ن  تك آثتفم  تموة العمت   لتى اة تما   ب نك مسبوى أ ائ م للعم  واذ

 .رب ف مسبوى  اه ال موة أو  رب ف السمفت ال رص ة لك   فم  أو  لى أسافب أرمى مجك  لى  
ول اا ظ مت الكث م من النمفاج الم،سمة ل موة العم  ن م أن ك   اه النمفاج ب  م  لتى أن كل تف ب ت م  لتى      

 تا  تك ث فبتا اصت،ة أن  ك  صمنف الث  ي  صعب  لى اىنسفن البوا تق متك اعتم الظتموف والمبم تمات البتك بواج
 فمة و ك  ملا اص،ة رفصتة ث تي بعت  ال تموة متن  وائتق  تاا العصتم  ات  بعباتمه متن العوائتق اةولتى للإنستفن 
   بكف  بكون م نة رفل ة من  ك  أو من آرتم متن أ تكف  ال تموة كمتف أ تفم الكث تم متن الاتفثث ن  " أن  تموة 

نا تتف  تتك المنظمتتفت ث تتي أن تتف بتتؤثم  لتتى كتت  أ  تتفء متتن الظتتوا م البتتك    مكتتن بج  -Job stresses-العمتت 
715  ص2002   جف  المبس   مثم   (المنظمة سواء أكفنوا مؤسفء أم ممؤوس ن ولكن ا مجفت مب،فوبة "

 
( 

http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif


        
 :المحور الأول

 إدارة الوقت 

 



 إدارة الوقت                                                      المحور الأول
 

11 

 

 
   :الوقت1 

 :مفهوم الوقت 1-1-1
نذكر له العديد من التعاريف والمفاهيم  وأوردوهتم الكثير من العلماء والفلاسفة الكبار بموضوع الوقت إ        

 :منها
 ."تعداد الحركة" الوقت هو  أن [ق م  433 – 483] ( يسطال أرسطو)  رأىقبل الميلاد         

نفسه وبصرف  تساقدائما بالتتابع والإشيء مطلق يتدفق " م[ على أنه1131-1133](إسحاق نيوتن) هواعتبر    
 ."النظر عن أية عوامل خارجية 

 : بأنه فيرى [1883 -1133] (كانتأما )  
 (إنشتاينألبرت ) ويعتبر تعريفأنه يعود في الإحساس لأداء العقل، بذاته و زمن ليس موضوعيا قائما ال       

لخاص به، كما أن الوقت حيث يرى أن لكل جسم مرجعي ذي علاقة بزمنه ا ،ر دلالةهو الأكث [1181-1111]
القيمة، ورغم أنه متوفر ويتاح لكل الناس إلا أنه غير قابل للعودة والاسترجاع، فعندما عنصر نادر وثمين غالي 

 (3881 – 3883كنفوش،  )رغم أننا نعامله على أنه لا قيمة لهيذهب هذا الوقت فإنه يمضي إلى غير رجعة 
 منها:في اللغة على عدة معان ويطلق لفظ الوقت        

ومنها  قدرت غايته فهو مؤقت فكل شيء قدر له حينا فهو مؤقت، وكذلك ما أنه مقدار من الزمن قدر لأمر ما     
 .أن الوقت هو نهاية الزمن المفروض للعمل

  ظاروف الزماان، كلحظاة، ثانياة، دقيقاة، سااعة، ياوم....ال والمقدار من الزمن يدخل فيه كل أقساام الوقات و          
الوقت هو الفترة التي تساتغرق )إلى أن " new world collège dictionnaire"  webester sكما أشار قاموسو 

 (13، ص3881الزهران، .)(في أداء تصرف أو عملية ما
 ختلافلإفي تحديد مفهوم معين ومحدد للوقت، ويرى الكثير من المهتمين بدراسة الوقت أن هناك صعوبة كبيرة     

 (83، ص 2005-2004   ،كنفوش)نفسه الاستخدامالمفاهيم من علم لآخر وحسب موضوع 

   
 خصائص الوقت:2-1-1 

فقد  ،خصائصهملها تعكس طبيعة الوقت و لقد قيل الكثير من الحكم والأشعار والأمثال في الوقت وهي في مج      
 بعض هذه الخصائص ومنها : الشي  القرضاوي أورد

 لأنه ليس  لا أطول منه لأنه مقياس الخلود ولا أقصر منه ،شيء أطول من الوقت ولا أقصر منهلا
 .جميع ما يريده المرء لتحقيق كافيا
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  منه لأنه  صغرولأ ظم منه لأنه يمتد بلا نهاية،ء أعسرور ومتعه، ولا شيلمن هو في لاشيء أسرع منه
  .ولا شيء يمكنه العمل بدون الوقتحدود، قابل للتقسيم من غير 

  انه يسير بغض النظر عما يريد تحقيقه،  حويله،ت أوتغييره  لأحد، فلا يمكن أحداالوقت لا يحترم
فهو في ن كان يبدو غير ذلك وأ ،وترح كتئابإ أوزمن مسرة وفرح  أكانالوتيرة سواء بنفس السرعة و 
 (31الجريسي، ص )الحقيقةالشعور لا في 

 أن:تتمثل في  أخرىخصائص   (علي بن عيسى الزهران)  أضافوقد      
 لا يمكن تجميعهالوقت مورد نادر ،.  
 الوقت يمضي سريعا.  
  الإنساننفس ما يملك منه فهو ألا يمكن استرجاع ما مضى. 
  من قيمتهاستغلال الوقت يزيد.  

                    لأخرى الرئيسية،كالقوى يختلف عن الموارد االوقت ن أؤسسات التدريب المهني بالسعودية مترى إحدى و           
 ن من خصائصه :العاملة والأموال والأجهزة والمعدات لأ

 يمكن تخزينه لا.  
 إحلالهمكن ي لا.  
 الإداريةالعملية  أجزاءجزء من  يتخلل كل.  
 استعارته أو تأجيره أوبيعه  أويمكن شراءه  لا.  

بت مقداره ستون ثانية لكل ، ووفق معدل ثالاأو يقضيه سواء اختار ذلك  أن لمرء هويفعله ا أنوكل ما يمكن   
ساعة في  118ساعة في اليوم و 33يملك  إنسانفكل  بالتساوي،الوقت مورد محدد يملكه جميع الناس ، و دقيقة

 (8، ص1111  ، القرضاوي )ساعة في السنة 8111و  الأسبوع
  :الوقت أنواع 3-1-1

 :هذه التقسيماتنورد فيما يلي أهم لهذا س، و وجهات النظر في تقسيم الوقت فتاختل         
 نوعان:إن الوقت في حياتنا يقسم إلى  (القعيد)يرى ا  

الذي  ما خصص له وهو الوقتر الاستفادة منه في غيأو إدارته أو  تنظيمه: وقت يصعب النوع الأولأ ـ 
وهو المهمة  والاجتماعيةوالراحة والعلاقات الأسرية  في حاجاتنا الأساسية مثل النوم والأكل تقضيه

لى درجة من الأهمية لحفظ توازننا وقت لا يمكن أن نستفيد منه كثيرا في غير ما خصص له وهو ع
  .في الحياة

التحدي يكمن  لخاصة وفي هذا النوع بالذات وهو الوقت الذي نخصصه للعمل ولحياتنا ا :النوع الثانيب ـ  
 (43ص، السعودية ،الزهران ).يواجهناالكبير الذي 
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  :وهذا النوع من الوقت يتكون من                
أنشاطة  مقر العمل وما قاد يتطلباه ذالاك مانمن المنزل إلى  نتقالوقت المواصلات والا :الجزء الأول -  

  .وأعمال ذهنية وجسدية
ـــاني -     الاااوظيفيتمارساااه وفقاااا للتوصااايف ذي تقاااوم باااه و وقااات العمااال الفعلاااي التنفياااذي، والااا: الجـــزء الث

  .بذلكأنشطة ذهنية وبدنية للقيام  والمهام المسندة إليك، وما تمارس من والاختصاصات
، وتظهار فاي شاكل تعرياف لعمالرة عن النتيجة الملموسة لتحليال اانه عبا المقصود من التوصيف الوظيفي هناو      

 أداءالمسااؤوليات ( وظااروف  أوو الاختصاصااات الواجبااات أ وطبيعتهااا، والمهااام ) تفصاايلي مكتااوب للوظيفااة وهاادفها
    (13، ص3883) أحمد ماهر، .العمل

 :هي حسب المنظور العام إلى خمسة أقساميمكن تقسيم الوقت  4-1-1
التي  بالنسبة لجسم مادي آخر، كالفترة : وهو مقياس لحركة جسم ماديالوقت المادي الميكانيكي -أ

 الساعة واليوم. ، ، الدقيقة: الثانيةحول الشمس، ووحدات هذا القسمران رقها الأرض في الدو تستغ
  وكمالهالبيولوجية ونموها ونضجها : وهو الوقت الذي يقاس فيه تطور الظواهر االوقت البيولوجي -ب

، لكن أحدهما أكثر مثلاسنوات  ، فقد يكون لطفلين عمر زمني واحد كتسعووحدته هي الجسم نفسه
 .الطول وكمال الجسم وتناسقه ن حيثنضجا من الآخر م

الحدث النفسي   ، حيث يؤثر نواع الشعور الداخلي بقيمة الوقتوهو نوع آخر من أ :الوقت النفسي  -ج
  عاتكأنها سا السيئ ، فتبدو الدقائق في الحدث ن سعيدا أو سيئا أو خطرا أو مهمافي ذلك إذا كا

 .عات في الحدث السعيد كأنها دقائقوتبدو السا
: وهو الوقت الذي يربط فيه تقدير الوقت بأحداث اجتماعية مهمة إما عالمية أو لاجتماعيالوقت ا -د

 .بحياة فلان وفلانمحلية ، ولذا : نسمع كبار السن يؤرخون 
 لا يملك الإنسان سبل التفكير فيه أووهو الوقت المتعلق بما وراء الطبيعة و  :الوقت الميتافيزيقي  -ه

   (4ص م،1118 ،آل سيف ).محاولة فهم أبعاده
  أهمها:ويقسم الوقت حسب المنظور الخاص إلى عدة أقسام  5-1-1
 وقت النوم  الأول:القسم _         

التوازن  يعتبر من أهم أنواع الوقت فهو مصدر من مصادر إنتاج طاقة الإنسان، ويعمل على إعادة         
  (وقت الإفاقة –وقت الاستغراق –الاسترخاء  النفسي والعصبي والجسماني للإنسان ويمكن تقسيمه إلى: )وقت

 وقت العمل  الثاني:القسم _         
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وقت  -الانتقال)وقت  لكسب رزقه وملئ فراغه وتحقيق ذاته وينقسم إلى :في هذا الوقت يسعى الإنسان          
  .وقت العمل الفعلي( -اللقاءات

 وقت الأسرة والعائلة  الثالث:القسم _        
              وقت حل  –) وقت لقاءات الطعام وهو الوقت الذي يتبادل فيه الفرد الحوار مع أفراد عائلته          
  ( 18- 11م، ص3888الخضيري،      ) (المشاكل العائلية...ال  

 وهي:الوقت إلى أربعة أقسام أخرى  بتقسيم وقد قام العديد من الباحثين 1- 6-1
  : اعيالوقت الإبد أ.         
يصارف فاي عملياات التفكيار والتحليال والتخطايط المساتقبلي، إضاافة وهو الوقت الذي  (السفياني)يعرفه             

 .العمل وتقويم مستوى الإنجاز الذي تم فيهإلى تنظيم 
  التحضيري:الوقت  ب.       
وخلاله يتم جمع ، البدء في أي عمل من الوقت يمثل الفترة الزمنية التحضيرية التي تسبقهذا النوع             

عداد التجهيزات وكل ما يلزم قبل البدء في عملية تنفيذ العمل والحقائق،المعلومات   .وا 
 : الوقت الإنتاجي جـ.      
  :الذي تستغرقه عملية الإنتاج وينقسم بدوره إلى الوقتهو            
  .الطارئ م وغيرالعادي: أي المنظ الإنتاجوقت  -             
 (31_ 38، ص3881 ،الزهران ).وقت الإنتاج غير العادي : أي غير المنظم والطارئ -             
يخصاص ج الطارئاة، علياه أن الإنتاا ظاروفح العامال فاي التعامال ماع جمياع لكاي يانج هأنا (زيـماكين) ويرى        

الحصااول علااى وبالتااالي يسااتطيع  ،لعاااديوقتااه المخصااص للإنتاااج العااادي لمواجهااة ظااروف الإنتاااج غياار اجاازء ماان 
 .المرونة الكافية التي تسمح له بإنجاز العمل أيا كان نوعه

   الوقت العام: د.       
  مؤسسااة أن فااي هااذا النااوع ماان الوقاات أن العاماال يقااوم بأنشااطة فرعيااة ذات علاقااة بمسااتقبل (ســةمةياارى )        

التااي تعقااد داخاال أو  ضااور الإداريااين للعديااد ماان الناادواتهيآتااه وح وارتباطهااا بالعديااد ماانتجاااه المجتمااع  كمسااؤوليتها
 .خارج المؤسسة

 : الوقتإدارة 7-2-1 
 ساااتغلالإعلاااى  الإدارةواضاااحة باااين مفهاااوم الوقااات والإدارة، مااان خااالال تركياااز  يبااادو واضاااحا وجاااود علاقاااة          

لا يمكن إحلالاه أو تراكماه أو إيقافاه وبالتاالي  الموارد الاقتصادية والبشرية بشكل عام، وكذلك كون الوقت موردا نادرا
هااذه  (بيتــر دركــررة الزمنيااة المعينااة لااذلك، ويؤيااد )يفتاارض أن يسااتغل بشااكل فعااال لتحقيااق الأهااداف المحااددة فااي الفتاا
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إدارة شاايء آخار" لااذلك يعتباار مفهااوم إدارة الوقاات  يسااتطيعالعلاقاة بقولااه "إن الشااخص الااذي لا يساتطيع إدارة وقتااه لا 
   (11، ص3888 خطاب، ).أو إنسان مكان المتكاملة والشاملة لأي زمان أو مفاهيممن ال

  :الوقت إدارةمفهوم  8-1-1
ساتفادة القصاوى مان وقتاه فاي تحقيااق والوساائل التاي تعااين المارء علاى الإالطارق " أنهاا علاىالوقات  إدارةتعارف       

والاستفادة من الوقت هي التي تحدد الفاارق ماا  ،الأهدافأهدافه وخلق التوازن في حياته ما بين الواجبات والرغبات و 
بااين الناااجحين والفاشاالين فااي هااذه الحياااة، إذ أن الساامة المشااتركة بااين كاال الناااجحين هااو قاادرتهم علااى موازنااة مااا بااين 

 جبات اللازمة عليهم تجاه عدة علاقات.الأهداف التي يرغبون في تحقيقها والوا
للوقاات  الأمثاالوتعنااي الاسااتخدام  ،تااؤدى فااي الوقاات التااي والأعمااال الأنشااطة إدارة" أيضاااالوقاات  بااإدارةويقصااد      

الوقاات معرفااة كيفيااة قضاااء الوقاات فااي  إدارةهامااة وتتضاامن  أهاادافتحقيااق  إلااىالمتااوفرة  وبطريقااة تااؤدي  والإمكانااات
 (318م ،ص3888  ،العجمي )"في المستقبلتخطيط للاستفادة منها بشكل فعال الزمن الحاضر وكيفية تحليلها وال

وفاته لبلاو  ماراده وهاذا  إلىمن ولادته  الإنسانالوقت تعنى بتوظيف وقت  إدارة" أن (شحادة أمينمحمد ويرى )     
صارف الوقات بفاعلياة  طارقأوقاتاه، ويارى إن اليومية من خلال تحكماه بالحادث خالال  لنشاطاتهالفرد  بإدارةيحصل 

  .الوقت إدارةن يكتسب بالتعلم ويسمى هو علم وفعالية للوصول لانجازات مميزة 
فالناجحون إنما يتميزون بحفظهم لوقتهم ومعرفتهم كيف يديرونه فإدارة الوقت ليست موهبة بل ملكة ومهارة "    

 لحصوله " أساسيصرفه هو عنوان النجاح وشرط  وطريقةللوقت  الأمثلتكتسب بالتجربة لذالك فالاستخدام 
 إدارةالوقت يشمل  إدارةمفهوم  أن، والحقيقة الإداريمل عالوقت بشكل كبير بال ةإدار مفهوم  ارتبطوقد      

الوقت  أوبالوقت سواء كان وقت العمل  الإدارةكلمة وقت العمل، حيث إرتبطت  إدارة إلى إضافة، الوقت الخاص
بها الشخص وم ، ومن خلال وجود عملية مستمرة من التخطيط والتحليل المستمر لكل النشاطات التي يقالخاص

 الأهداف إلىستغلال هذا الوقت المتاح للوصول تحقيق فعالية مرتفعة في إ إلى تهدف، خلال فترة زمنية محددة
  (11، ص3888 ي،الخضير  ).المنشودة

   :الوقت إدارةنبذة تاريخية عن تطور علم  9-1-1  
                      فقد جاءت الثورة  ي،الحضار الارتقاء  أيضاكما حدث النمو والارتقاء الاجتماعي حدث       

  تقادما نوعياا    اموجاد الأخاركال جيال يخلاف  الصاناعيةوالثورة المعلوماتية بعد الثورة  الزراعية،الصناعية بعد الثورة 
  إدارة وقتنا.  ىقبله مولدا درجة من المقدرة عل وهكذا في علم إدارة الوقت كل جيل يبني على الذي

التاي عاادة ماا  الكثيارة والمطالاب الأعماالكمحاولاة لحصار  الأعماالاختص هذا الجيال بجادول  الأول:الجيل  -     
 (318، ص3881 ،محمد أمين شحادة) في لائحة مبوبة تسبب ضغوط في العمل

النشاااطات المسااتقبلية و  وذلااك مان اجاال برمجااة الأحاداث عمال،وقاد اخااتص بتحدياد موعااد كاال  ني:الثــاالجيــل  -   
 الأعمال.هو توقيت كل نشاط على جدول  هذا الجيل أوجدها التي والإضافة ددة،محبمواعيد 
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الجيال الساابق مساالة هاماة  إلاىيضااف  أنانتشارا حاليا وهي  الأكثرالوقت  إدارةيمثل نظرية  :الجيل الثالث -   
يركاز علاى تحدياد  هاذا إلاى إضاافة، كال نشااط بالنسابة لغياره وأهمياة، بحيث يقااس قيماة الأولوياتجدا و هي سلم 

 الأهداف، كما اهتم هذا الجيل بالتخطيط الذي يعين على انجاز تحقيقيهالتي يصرف الوقت والجهد على  الأهداف
، فااهتم هاذا الجيال ببلاورة الرساالة الذاتياة  أوقاتناا إدارةالتحادي الحقيقاي لايس مجارد  أنلقاد باين  :الجيل الرابع -   

بتحديااد قاايم حياتيااة يااود  فااي الحياااة ،كمااا اهااتم هااذا الجياال للفاارد وجهتااهيوضااح  ، وهااو ماااأخاارىقباال أي خطااوات 
 الإنسااان، ولعاال هااذا التطااور الأخياار جاااء كااردة فعاال علااى الجياال الثالااث الااذي تعاماال مااع يسااير عليهااا أنصاااحبها 

مليء ، حتى يصبح الوقت بيق الخطط ضمن برامج زمنية دقيقة، وتطكآلة إبتداءا بتحديد الأهداف ثم التخطيط لها
 .ي يقوم به يمثل فعلا مايريده الفردبالمهام الكثيرة دون وجود وقت كافي للتساؤل عن هل الذ

  ويمكن تلخيص المراحل السابقة في الشكل التالي :
  

 
 

     حصر الأعمال في لوائح. 
              

 
 .برمجة مواعيد الأعمال          
 .استخدام المذكرات          

 
 

  .القيام بالأهم قبل غيره       
    تحديد الأهداف.  
   استخدام المخططات. 

 
 

  الاهتمام بالغاية من حياة الفرد 
 إدخال عنصر الفلسفة الحياتية لإدارة الوقت. 
   التركيز على حسن العلاقات البشرية والتعاون

 المشترك

 جيل جدولة الأعمال
 

 

 جيل توقيت العمل 

 جيل سلم الأولويات

 جيل الرسالة الذاتية
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 (311، ص8813  ،محمد أمين شحادة) ( يوضح مراحل تطور علم إدارة الوقت10الشكل ) 

 : الوقتإدارة أهمية 10-1-1
 على وجهتي نظر هما  أونوعين  إلىالوقت  إدارة أهميةانقسمت         

  الأولىوجهة النظر  -أ   
، وحيااث أن الإدارة تشامل عااددا 38بارزت أهمياة الوقاات فاي نظرياات علاام الإدارة مناذ أوائاال القارن العشارين           

التخطاايط والتنظاايم والتوجيااه واتخاااذ القاارار والرقابااة، لااذا يمكاان بيااان أهميااة إدارة  ماان العمليااات الوظيفيااة أهمهااا
 الوقت بالنسبة لتلك العمليات فيما يلي:

 :التخطيط ـأ 
ومادى  ،إطاارهالمختلفة للمشروع فاي  الأنشطةوممارسة  الوقت،سلامة التخطيط المدرك لمدى قيمة وثروة            

 (43ص ، 3881 ، ربحي مصطفى عليان)للوقتمن استغلال واستثمار  إليهة المستقبلية وما تحتاج ارتباط هذا بالتصور والرؤي
  :في مجال التنظيم_  ب  

            الوقات فاي التنظايم تانعكس فاي  أهمية أن الإدارةدلت الدراسات والتجارب لمجموعة من علماء          
 أهمها:مجموعة من السمات 

 قة بين القائد والمرؤوسينالتفاهم والمحبة والث.  
  التعاون والولاء للجماعة إلىالميل. 
  المؤسسة أهدافجماعة العمل مع  أهدافواتساق توافق. 
  ظروف مناسبة لتكوين الولاء بين الجماعة الواحدة إيجادالقياديين الذين يستطيعون  أوتوافق المشرفين. 
  ية الجماعةماعة والشعور بالمسؤولالج أفرادالتعاون الكبير بين. 
  الجماعة الواحدة بحيث يعرف الفرد الواحد مهمته بكل دقة أفرادتنظيم العمل بين. 
  (381، ص3888 ،العجمي ) المؤسسة أفرادالتنسيق الكامل بين 
 ،ثماارا يانعاة تكمن أهمية الوقت في التوجياه فاي أن التوجياه فاي أزمناة قصايرة ومتفاوتاة يعطاي :التوجيهـ  ج

تااؤدي إلااى ساالامة التوجيااه وبأفضاال الساابل واقلهااا جهاادا لتحيااق الانجااازات المطلوبااة حيااث لان إدارة الوقاات 
  يهم هو أساس التوجيه وليس السلطة.يصبح الوعي بالآخرين وما لد

عتمااادا علااى التوجيااه الااذاتي نظااام التوجيااه فااي المشااروعات الأكثاار إ طااويرولهااذا فااان إدارة الوقاات تحااث علااى ت  
 (43)ربحي عليان : مرجع سابق ، صة الجماعية اعتمادا على المعلومات وليس على السلطةللفرد في إطار المنظوم

  :الرقابة_ د 
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ويطول  ،ار ومنع وقوعها في الوقت المناسبتظهر أهمية الوقت في الرقابة حالة الكشف عن الأخط       
يد والوعيد، ويقصر زمنها إذا كانت وتم تنفيذها من خلال التهد زمن الرقابة إذا كانت إجراءاتها شديدة وصارمة،

  .المحبة والحرص على تحقيق الأهدافنابعة من الذات ومعتمدة على الثقة و 
 الأهادافالفارد الذاتياة وبلاو   إنتاجيةتساهم في زيادة أهمية الإدارة الناجحة للوقت  أن (رانجيت سينجويرى )    

حياااة متوازنااة وان تقلاال ماان يحيااى  أنتساااعد الفاارد فااي  وكااذا ،المواعيااد الزمنيااة المحااددة لهااا إطااارالمسااطرة فااي 
 (11، ص 3881) سينج، لحياته إهدارلوقته معناه  المرء إهدار، وباختصار التوتر

 وجهة النظر الثانية  -ب
قات الاذي تظهار فياه و علاى الذلاك فاي  معتمادة ،قسامين إلاى الوقت إدارة أهمية تقسيمتقوم وجهة النظر هذه على 

 لمتمثلة في :وا الأهميةهذه 
  :الفورية  الأهمية ـ أ

  :وتشتمل على ما يلي         
  في العمل أفضلتحقيق نتائج. 
  تحسين نوعية العمل.  
 زيادة سرعة إنجاز العمل.  
  ارتكابهاالممكن  الأخطاءتقليل عدد.  
  تخفيف من ضغط العمل 
  تعزيز الراحة في العمل 
 (81، ص3881  ،نالزهرا  )تحسين نوعية الحياة غير العملية 

 التخطيط الوظيفي: 
 .وضع تصور للمستقبل الذي ترغب في الوصول إليه -                      

 .وضع  خطة للأهداف المستقبلية -                     
 .توقع الظروف المستقبلية والاستعداد لمواجهتها -                     
  ستقبل في ظل عالم متغير ومعقدبالم التنبؤإمكانية  :والتنبؤالقراءة.  
 :إقامة علاقات إنسانية والمحافظة عليها التواصل.  
 :لابد من الراحة لتجنب سوء الصحة الراحة.  
 :خطط جديدة للوصول إلى الأهداف و يةأساليب جديدة لتحقيق التطلعات المستقبل بتكارإ التفكير. 

 :أساسيات إدارة الوقت 0-00- 0 
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 بطريقاة معيناة تمكان مان الاساتفادة المثلاى تعناي إدارة الاذات، فهاي تتضامن إدارة الاذات  إدارة الوقت
يجاب أولا التركياز علاى الفعالياة أي القياام بالأشاياء  بنجاح،حتى يمكن إدارة الوقت  من وقت العمل

 .الملائمة والصحيحة
 مااان أجااال تحقياااق  جاااوهر إدارة الوقااات هاااو تحدياااد الأهاااداف والأولوياااات، إذ ينبغاااي اساااتثمار الوقااات

  .الأهداف المهمة أولا
  المشكلة الأساسية ليست في قلة الوقت لكن في التوصال لأفضال كيفياة يمكان بهاا الاساتفادة المثلاى

  .منها لانجاز أشياء مهمة
 هناك دائما كفاية من الوقت للقيام بالأشياء المهمة.  
 لإدارة الوقت بنجاح، ينبغي تبني عادات جيدة.  
 الناجحة من الوقت تنطوي على الاستفادة:  

  .تخطيط منظم للوقت -
 (11، ص3881 ،سينج ) خطة إيجابية ضد عوامل إهدار الوقت -

 ويوضح الشكل التالي أهم متطلبات إدارة الوقت التي اقترحها الدكتور محسن الخضيري :
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و هر و       رصدددددددددددددددددددددددددد     دددددددددددددددددددددددددد
   مستخ مات و  متغير ت

  إحساس عميق با ولاء 

 شعور كامل بالا تز م 

 رغبة عارمة في   تفوق 

 تنفيذ قياسي
 فهم عميق و سع

 تحليل ذكي

 إدر ك محيط

  ستيعاب موسوعي

 تقييم تجري ي

   تز م دقيق مح د

 تخطيط 

  تن يم 

  توجيه 

  تحفيز 

 تنسيق  

  متابعة 

 تنفيذيامل تع
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   (38، ص3888 ،الخضيري ) ( أساسيات ومتطلبات إدارة الوقت21كل رقم )الش

                                                 
  :مشكلة إدارة الوقت وكيفية إدارته بفعالية 0-0-12
  الوقت:مضيعات  - أ 

الأزمنة والأماكن والأشخاص، يعتبر مفهوم مضيعات الوقت مفهوما ديناميكيا يختلف باختلاف الظروف و          
ويعتبر البعض أن مضيعات الوقت هي تلك الفترة التي يبذل خلالها نشاط لا يعطي عائدا يتناسب مع الوقت 

ون معا، فالوقت والآخر  أنتوالآخرون أو  أنتالوقت هو  عاأن سبب ضي" (الشمراني)المبذول من أجله، حيث يرى 
 (8، ص3884 ،بن صوشة )"بل يوجد من يضيعهلن يضيع من نفسه 

ويمكن تقسيم مضيعات الوقت حسب ما أشارت إليه العديد من الدراسات إلى مضيعات داخلية أو مضيعات      
 تتعلق بالفرد ومضيعات خارجية 

 الداخلية:مضيعات الوقت  -ب
 :)ة إلى وهو لا يعلم أنه سيضطر في النهاي والالتزاماتأين يؤجل الإنسان الأعمال  التسويف )التأجيل

  :مرين أحلاهما مرالأأحد 
       : إما أن يضطر إلى إنجاز عمل يومين في يوم واحد مما يسبب له ضغوط بسبب الأمر الأول -          
  .زيادة أعباء الدور       

ما أن يتخلى عن أعمال كان يجب أن الأمر الآخر -                     يقوم بها مما سيعرضه لضغوط نفسية: وا 
 .(38ص،388،)عربياتبسبب لوم رئيسه أو لعقاب رئيسه     

وربما يكون التسويف أحد الأسباب الرئيسية لضياع الوقت وأكثر مصادر الإجهاد في العمل، ولكن ذلك لا ينفي أن 
هناك بعض العمال الذين لا يضيعون وقتهم بسبب التسويف، وبصفة عامة فإنه عند تأجيل الأنواع المهمة والقيمة 

ن الأنشطة فإن الأمر ينتهي بك وقد أضعت الوقت في أمور اقل قيمة كما أن هذا التأجيل غالبا ما يجعلك تندم م
في النهاية، لأن أداء المهمة المؤجلة يتطلب بذل الجهد وينتج عنه بعض التعب والإحباط ما يجعل الأداء أبطء أو 

 (81ص، 3883) نوتس، يوقفه تماما 

 إد رة  لتطور و لتحسين و لارتقاء
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      إلىوبالتالي إلى التخلص من تراكم الأعباء نجاز الأعمال في وقتها المحدد يؤدي ن اوهذا ما يدل على أ 
 .التخلص من زيادة التوتر والقلق الناجمين على لوم المسؤول المباشر

 يعتبر سوء التنظيم من العوامل الرئيسية المسببة لضياع الوقت حيث يعكس سوء التنظيم الشخصي :
 لمعالجةوبالتالي يحتاج إلى جهود ووقت إضافيين  عادة،ح سوء التنظيم مشكلة عميقة وخاصة إذا أصب

 هذه العادة السيئة
 يستخدم الهاتف عادة لتحقيق أهداف معينة ويكون حينئذ أكثر فعالية من أي ستخدام الهاتفسوء إ :

غير تحقيق  ة لإضاعة الوقت إذا ما أستخدم فيوسيلة إتصال أخرى، ولكن كثيرا ما يكون وسيل
 ( 434، ص 3881 ، العجمي) هدافالأ

 " سواء في والزملاء  الأقارب: ان كلمة ) لا ( تكاد تكون معدومة بين  عدم القدرة على قول كلمة " لا
قد تفسر اجتماعيا بعدم التقدير او عدم الاهتمام ، وهذا ما قد  فإنها، وان وجدت إطار العمل او خارجه

 (48ص  3884، شيد)الر التي تهدر من وقت عملهم الأشياءالعمال الى تجنب رفض بعض يضطر 
 : الخارجيةمضيعات الوقت  -ج

 الأشاياء  أو  ءالأسارة والعمالاالآخارون ناورد فيماا يلاي أهام المضايعات الخارجياة والتاي غالباا ماا يكاون مصادرها      
  .التجهيزاتالتقارير، نقص  الرسائل،

 :الرغم من أنه أمر لا مفر منه وحتى لا يؤثر يعد الزوار من بين أهم مضيعات الوقت على  الزوار
الضاغوط النفساية للازوار هذا سلبا في نفسية العامل يمكن إتباع بعض الأساليب والطرق لتقليل من 

 والتي سنوردها لاحقا.
 فالمكااان غياار المااريح سااواء فااي البياات أو مكااان العماال يااؤدي إلااى ضااياع الوقاات، فالجلسااة  :المكــان

 .د من أكبر مضيعات الوقت في العملصاحبها مكتب غير منظم تعمريحة وخاصة إذا الغير 
 تعتبر الاتصالات من أكبر مضيعات الوقت خاصة بالنسبة للمسئولين والموظفين : الاتصالات 
 (118، ص3888  ،الجريسي ) 

  لوقاتقاد يسابب هادرا ل الأخيارهاذا  أن (عان معوقاات الاتصاال هاو ماا يفسار حمد ماهرأولعل ما ذكره )
 إلاى، وهاذه المعوقاات تاؤدي ن المعوقاات التاي تقلال مان كفاءتاهالاتصاال تعترياه الكثيار ما أنرى حيث يا

 (411، ص3888، رأحمد ماه)التشويش على عملية الاتصال
 8813 ،رانجيات ساينج)المحتملاة التاي تاؤدي علاى هاذه المضايعات والأسابابويتناول الجادول الآتاي أهام مضايعات الوقات  

   :(183ص
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 الأسباب المحتملة ر الوقتعوامل إهدا
 .الفشل في إدراك مزايا التخطيط  عدم التخطيط

 التركيز على الإجراءات. 
 .عدم وجود أهداف   عدم وضع الأولويات

 .المبالغة في الاهتمامات  المبالغة في التعهدات والالتزامات
 أولويات في غير محلها.  
 الفشل في وضع الأولويات. 

 
 الإدارة بالأزمات

 لتخطيطعدم ا.  
 تقديرات غير واقعية للوقت. 
 التركيز على المشكلات.  
 إحجام العمال على نقل الأخبار السيئة.  

   
 

 العجلة

  الروتين والتفاصيل.نفاد الصبر مع 
 الاستجابة للأمور الملحة. 
 عدم التخطيط المستقبلي.  
  محاولة الإطلاع بكم هائل من الأمور في حيز

  .زمني ضئيل للغاية
 

  .الكم الهائل من المعلومات  مال الكتابية والقراءةالأع
 عدم القدرة على فرز المعلومات.  

 اتخاذالخوف من تحمل المسؤولية بخصوص   اللقاءات و الاجتماعات 
 .القرارات

 التردد. 
 المبالغة في التواصل.  
 ضعف القيادة.  
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  .عدم الثقة في الحقائق  التردد
 لخطأالخوف من العواقب المترتبة على ا. 

 .الخوف من عدم أهلية الزملاء أو المرؤوسين  عدم التفويض
 أعباء العمل الزائدة على المرؤوسين أو الزملاء. 

 .عدم وضع الأولويات  الروتين والأعمال التافهة
 رفض تفويض الأعمال الروتينية التافهة. 

  .الاستمتاع بالاختلاط وتكوين علاقات اجتماعية  الزوار
 مة  " لا "العجز عن قول كل.  

  عدم ضبط النفس.  الهاتف
 الرغبة في أن تكون مطلعا و مشاركا.  

 
 (183، ص1883 ، سينج ) ( الأسباب المحتملة لمضيعات الوقت 10رقم )  الجدول

 أهــميــرى علمــاء الإدارة أن مضــيعات الوقــت تــرتبط مباشــرة بالوظــائف الإداريــة ومــن  أخــرىر ومــن وجهــة نظــ     
 (.mackenzie) هؤلاء العلماء

 بالتخطيط:مضيعات الوقت المرتبطة ـ  أ        
 عدم وجود أولويات أو خطط يومية.  
 ختلال الأولوياتإ. 
 إتباع فلسفة الإدارة بالأزمات. 
 عدم وجود مواعيد محددة لإنهاء المهام.  
 القيام بأعمال كثيرة في وقت واحد.  
 (11، ص 3888، محمد فتحي)أحلام اليقظة 
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 : يط التالي يوضح أهم مضيعات الوقت المرتبطة بالتخط والمخطط 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

     
 (111، ص8833  ،خالد الجريسي) ( مضيعات الوقت المتعلقة بالتخطيط31الشكل رقم )

 بالتنظيم:مضيعات الوقت المرتبطة  ـ ب       
 ذاتيالمفوضة وانعدام الانضباط ال.  
  الورقية  الأعمالكثرة. 
 تصاصاتعدم وضوح الاخ.  
 ازدواجية المهام والجهد. 
  التافهة الروتينية الأعمالسيطرة.  
  الحفظ والسجلات  نظامسوء. 
 سوء وتخلف المعدات والتجهيزات.  
 بيئة عمل غير ملائمة  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                              

 ع م وجود أه  ف و ضحة 

 عمل   عشو ئي  لارتجا ي   

 عمل وفقا  لعمل   ر هن   

 لة  لإد رة بالأزمات   مفتع 

 تق ير ت غير و قعية  لوقت 

  طول فتر ت  لانت ار 

  ع م  لا تز م با مو عي 

  سفر  فجائي غير   مخطط   

 تسرع وع م   صبر    

 ع م وجود أو
 سوء   تخطيط

 

ضياع وه ر وتسرب 
   وقت
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 ع م   تن يم   شخصي. 

  قيام با عمل   و ح 
  .لأكثر من مرةو 

 جهود متكررة.  

  ع م وضوح   سلطة
 .و  مسؤو ية

 وجود أكثر من رئيس 
  . موظف و ح 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 ( 111، ص3883، الجريسي) مضيعات الوقت المتعلقة بالتنظيم ( 14الشكل رقم ) 
 :طة بالتوجيهمضيعات الوقت المرتب.جـ 

 الرغبة في انجاز العمل في صورة منفردة.  
  التفويض غير الفعال للسلطة. 
  الدوافع للعمل يةز الحافضعف(). 
  دارةحل الخلافات ضعف القدر ة على   .المشكلات وا 
 ضعف القدرة على التكيف.  
 التنسيق إلىفتقار الإ  

 هة بالتوجيالمتصلات الوقت مضيع أهم  الخضريويضيف المخطط الذي وضعه 
 مضيعات الوقت المتصلة بالرقابة:   ـ د

 كثرة الأخطاء وتدني مستوى الأداء.  
 عدم وجود معايير رقابية. 
 غياب رقابة محكمة وجيدة. 
  عدم وجود تقارير للمتابعة وللرقابة 
  عدم القدرة على معالجة الأداء الضعيف 
  (88، ص3888 ،عليان ).الإدارةعدم الفاعلية في 

 سوء         
   تن يم        

 ضياع 
 وقت  
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  :بالرقابة المتعلقة الأخرىويضيف المخطط التالي بعض المضيعات            
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
   
 

 (81، ص 3888  ،الخضيري  )( عوامل ضياع الوقت المتصلة بالرقابة 51الشكل )                        
  :الوقت إدارةكيفية 1-1-13
            أهم إلىسنتطرق  الأساسية الإداريةائف قمنا بتحديد مضيعات الوقت المتعلقة بالوظ أنبعد         

  .هذه المضيعات ومحاولة التخفيف منها لإدارةالخطوات 
، وقد الإداريةخطوات يعالج من خلالها هذه المضيعات حيث ربط هذه الخطوات بالوظائف  (ماكينـزيقترح )إ     

  :وزع هذه الخطوات على النحو التالي

 
 مقاطعات   هاتفية   

  زيار ت كثرة   

  معلومان غير كاملة 

  معلومات متأخرة 

 ذ تي  طنقص  لانضبا   

  ترك   مهام دون  نجازها 

  سوء تقارير   متابعة 

 ت  ضجيج و لإزعاج و   ملهيا  

 ع م معرفة ما يح ث فعلا 

 تع د أجهزة   متابعة و   رقابة 

سوء  ستغلال 
  لوقت

 م وجودع 
 رقابة فعا ة



 إدارة الوقت                                                      المحور الأول
 

11 

 

 :مضيعات الوقت المرتبطة بالتخطيطلتفادي الخطوات التي يجب إتباعها  ـأ  

                                 
 (38، ص 3881 ،محمد كنفوش) ( تخطيط الوقت16الشكل رقم )                       

منطقية  خطوات    ت تخضع لعمل منهجي سليم قائم علىعملية تخطيط الوق أن (81)الشكل  منوكما يتضح   
 يلي:نشرحها فيما 

  الأولىالخطوة:  
          إلىيحتاج دائما  أمر، وهو المطلوبة الأعمالتحديد كم الوقت المتاح لنا في المستقبل لانجاز        
      د حان الوقت إلىانه ق إلا،أهدافنالدينا كل الوقت الذي نحتاجه لتحقيق  أن، فقد يضن البعض وتمحيص مراجعة

 .كم الوقت المحددنبذ هذه الفكرة لان تطبيق المنهج البشري يظهر لنا بوضوح 
 الخطوة الثانية: 

تح ي  كم   وقت   متاح  
 في   مستقبل

  لأعمالتح ي  كم ونوع 
   مطلوب  نجازها

 أعمال متلاحقة متتابعة

   وقت أعمال متلازمة في نفس

برنامج زمني و ضح مح د   مهام 
   تنفيذية

 أو ية أه  فتح ي  

 تح ي  أه  ف مرحلية

 تح ي  أه  ف وسطى

 تح ي  أه  ف تكميلية

 تح ي  أه  ف نهائية تكميلية

تم  وقت
 تخطيطه

  جي 
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يتم ذلك  أن ا استخدامه واستغلاله، ولا يمكنمطلوب انجازها في الوقت المتاح لنال الأعمالتحديد كم ونوع        
  .دون رؤية طموحة وواسعة الاستقرار المستقبلي

 الخطوة الثالثة: 
        المتكاملة التي يتعين  الأهدافويتم ذلك من خلال  الأهدافنجازها من المطلوب إ الأعمالترجمة         

  (31، ص3881محمد كنفوش، )اإليهالوصول 

 الوقت:خطوات تنظيم  ـب  
 (.علي السلمينلخصها في ثلاث نقاط ذكرها ) أنيمكن    
  .حسب الخطة الالأعممتطلبات انجاز  إعداد  : الأولىالخطوة    
خطارهمبانجاز العمل  أو المتصلين: تحديد المشاركين  الخطوة الثانية      .وا 
  (181، ص 1111، علي السلمي)العمل أداءتحديد مكان  :الثالثةالخطوة    

 : خطوات توجيه الوقتـ ج  
 ا:ب درايةيكون على علم و  أنيجب على القائم بعملية توجيه الوقت         
   التوجيهتوقيت.                                                                                                 
  النواحي النفسية للعاملين.  
  أن إلىله ويرجع ذلك  الوقت المحددحتى لا يصبح التوجيه في غير مكانه وخارجا عن  ،ظروف المؤسسة 

  .للشعور بالملل ومن ثمة لا تتحقق الفائدة المرجوة منهزمن التوجيه يدفع العاملين  إطالة
 :الوقت إدارةالرقابة على  ـد 

  :الوقت في ثلاث مراحل هي إدارةيمكن حصر خطوات الرقابة على 
 نجاز فعلا تسجيل الوقت المستغرق في الإ. 
 منع مصادر تضييع  الوقت. 
  (31، ص 8813 كنفوش ،  محمد) .للمحافظة على الوقت المستهدف الأداءتعديل برامج 

مضاايعات الوقاات وماان دون ربطهااا حلااولا للتعاماال مااع  (رانجيــت ســنج)يطاارح  نظاار أخاارى جهااةو وماان      
  :التالي الجدول قام بحصرها فيحيث لوظائف الإدارية ، بامباشرة 

 
 الحلول عوامل إهدار الوقت

 
 عدم التخطيط

  فر وقتا آخر عليك أن تدرك حقيقة أن التخطيط يستغرق وقتا لكن يو
 على المدى البعيد.
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 .أكد وركز على النتائج لا على الأنشطة 
 قم بإعداد قائمة بأهداف محددة.  عدم وضع الأولويات

 .ناقش الأولويات مع الزملاء والرؤساء 
 

المبالغة في التعهدات 
 والالتزامات

 ." تعلم أن تقول " لا 
 .ضع الأهم فالأهم 
  
 ولويات بجدول زمني ضع فلسفة شخصية للوقت، إربط الأ

 للأحداث.
 
 

 العجلة

  إستغراق الوقت اللازم للقيام بهذا الأمر على نحو صائب من المرة
 الأولى، لا تضيع الوقت في القيام به مرة بعد أخرى.

  .ميز بين الأمور الملحة والأمور المهمة 
 .لا تفكر في عدم كفاية الوقت وحاول أن تستغله بأحسن طريقة 
 للازم للتخطيط.أستغرق الوقت ا 

الأعمال الكتابية 
 والقراءة 

 .إنتق ما تقرا وتعلم القراءة السريعة 
  .أنجز الأعمال في وقتها المحدد ولو كانت تافهة 

 
الروتين والأمور    

 التافهة 

  .ضع أهداف والتزم بها وقم بتفويض المهام غير الضرورية 
  غير المهمة.  قم بالأعمال المكتبية مرة واحدة وتخلص من الأوراق 
  إعلم أنه بدون التفويض يكون من المستحيل إنجاز أي شيء من

 خلال الآخرين.   

 
 الزوار

   
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
  
  
    
 

 
 الهاتف

 .قم بفرز أو تصنيف المكالمات، اجعل المحادثات الهاتفية موجزة 
  لا تشارك إلا في الأمور الضرورية والحيوية، واستخدام أسلوب

 بالاستثناء.  الإدارة 
 

 اللقاءات والاجتماعات
 
  .لا تخطط للاجتماعات غير الضرورية أو تقم بحضورها 
  قم بإعداد برنامج أو جدول أعمال والتزم به، قم بإعداد وقائع

 الجلسات بسرعة قدر الإمكان.      
 حسّن من إجراءات جمع المعلومات.   التردد

 أن تحصل على كل  تحل بشيء من المغامرة، واتخذ القرار دون
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( 12) جدول
 (.31، ص 3881سينج ،  )عوامل إهدار الوقت والحلول المقترحة

   طرق لإدارة الوقت بكفاءة 1-1-14

 كااال الاتصاااالات الهاتفياااة أدخااال إلاااى الموضاااوع مباشااارة تجناااب الثرثااارة المضااايعة للوقااات . أجعااال رساااالتك  فاااي
 مختصرة ومفيدة بقدر الإمكان . أدخل فى لب الموضوع . قدر وأحترم وقت الآخرين وسيعاملونك بالمثل  

  حتاجهاا ولكناك لا تساتطيع لا شائ أكثار إحباطاان مان معرفتاك أناك تملاك الماواد التاى تفا ،أسس نظام جيد للملفاات
ويمكان تصانيفها بنظاام  ،وأحد طرق تأسيس هذا النظام هو أن تضاع دليال للملفاات فاى الأدراج  ،تحديد مكانها 

كلماا أضافت  ع للإضاافات المرتبطاة بانفس التصانيف،الأرقام أو الحروف الهجائياة ، طالماا أن هنااك مكاناان يتسا
  ع كل شئ فى مكانه المناسب وستجده عندما تحتاجه.ض ،الدليل  فيملفان جديدان بالدرج، سجله 

 العمل الجماعي، فكر في طلب المساعدة من الآخرين وحدد من الذي يمكنه أن يؤدي مهمتك أثناء غيابك 
  قامة العلاقات مع الزوار.  الاختلاطتجنب المبالغة في  وا 
 عل الجميع أنك غير التخطيط لجعل وقتك خاليا من المقاطعات، تحويل مكالماتك الهاتفية، ج 
  .متاح    
 : تعلم فن استخدام كلمة ) لا ( في تعاملك مع الآخرين باستخدام العبارات التالية 

 حاليا مشغول ولكني مستعد في المرة القادمة  أنا 
  استطيع انجاز جزء وعليك الباقي 
  ولكن ليس قبل تاري  كذا بالإمكاننعم ، 
  أفضل أخر، هل يمكن البحث عن شخص ضعيف في هذا الجانب  أنافي الحقيقة  
  ذلك  لأسعدنيلو انك بكرت قليلا 
  (88ص  ،رة العامة للتطويرالإدا)هذا الطلب الاهتمام الذي يستحقه أعطيبسبب مشاغلي الحالية ، فقد لا 

 

 

 الحقائق.
 .أتح حيزا للخطأ لك ولمرؤوسيك، استخدم الأخطاء كتجارب للتعلم 
       .أحصل على الحقائق، وقم بوضع الأهداف واتخذ القرار وقم بتنفيذه 
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 التمييااز بااين المهااام الملحااة ) الأزمااات، الطلبااات غياار المخطااط لهااا ...الاا  (، والمهااام المهمااة )التااي تحقااق             
 أهدافك الرئيسية، وتعطيك أكبر عائد لمجوداتك(.  
  الانتقائية في تنفيذ المهام، فليست كل المهام تحتاج إلى العمل عليها بسرعة 

 التخطيط للقيام بالمهام الصعبة وأنت في قمة نشاطك وتركيزك.           
  ما يمكنرورة اعد التفاوض بشأنها بأسرع  الضتحديد مواعيد نهائية وواقعية للمهام والالتزام بها، وعند 
  . استخدم الكمبيوتر بكفاءة . أتبع عادة كتابة الأشياء مرة واحدة ثم قم بتحريرها عند الضرورة على الشاشة

تحتاج لتسجيلها على الكمبيوتر فيما بعد . تعلم استخدام  والتيتجنب كتابة الملاحظات التحضيرية باليد 
 . برنامج يفيد عملك وأداءك وأيططات المشاريع وبرامج الجدولة قواعد البيانات ومخ

  يجب إنجازها. أدرج بها كل الأفكار التى ترد لذهنك. تكمن الفكرة فى أن تدون كل  التيجهز قائمة بالمهام
ار فى أحد النقاط . كل ما عليك هو الاستمر  فيلا تتوقف لصياغة أسلوبك أو للتفكير  ،شئ على الورق 

  لقائمة حتى تكتمل .كتابة ا
  استعملتها سابقان لإنجاز مهام مماثلة ،  التيتوفر من بذل الجهد . قم بتجهيز المستندات  التيالأشياء  هيئ

مراران وتكراران ، الملخصات وجداول الأعمال والاجتماعات والاستفتاءات والطلبات المدونة ، كل هذه أمثلة 
  مبسيطة للمستندات التى غالبان ما تستخد

  



        
  
 :الثاني المحور

 ضغوطات العمل
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  :ماهية ضغوط العمل-1-2 

 مفهوم ضغوط العمل: 2-1 -1
ينشأ مفهوم ضغوو  لعممغف  غل لعماتتغلت لععغل عمعمغح  غل عدايغا بصغحل هل سيغوعل عايتغير الغش لعمنيغع لعسشغع      

  (93  ص 7002لعاد لنل    ) ديث ب لا صذل لعمي لح الش لعمعويعلت لععل عدي  سلعململين وعتسب عهم شموعل سلععوعع
ضغغغوو  لعممغغغف صغغغل عغغغأىيع حلدلغغغل عغغغحت لعفغغغعح يغغغنغم اغغغن لععفلاغغغف سغغغين قغغغوت ضغغغل  ر "شغغغلع لعزعيغغغزلأ  عغغغش بن وقغغغح ب  

بو نفتغير بو تغلوكير عحيغت  عح مغت  عغش لفندغعللأ اغن ل حلأ  ومكونلت لعشديير وقح ياح  الغش لضغ علسلت غتغمير
 (70ص   لعحوتع  ) "لع سيمل بو ياح   عش دفزه ععدتين بحلأه

لح لعضغغو   عغغش "مغمواغغر مغغن لعمعويغغعلت لعغتغغمير ولعنفتغغير لععغغل قغغح عدغغحث علفغغعح بىنغغلأ عمعضغغت يشغغيع ميغغ        
علمملنلت لعنلعغر ان ل دحلث ولعمولقلأ لعضل  ر ولععل ععنوع ميلحعصل سدتغب  سيمغر لعممغف  غل كغف مهنغر ستغسب 

 ( 39م  ص 7002  لعاسلان ) احم لععول ا سين لعفعح ولعمولقلأ لععل يعمعض عهل  ل مدي  املت"
ويعت يلاح اسح لعسلقل بن "لعضوو  صل مغموار من عحوح ل  ملف لععل عظهع  ل تغلو  ل  غعلح  غل لعممغف       

 (982ص 7002اسح لعسلقل   ) بو  ل بحلاهم  املعهم نعيغر عفلاف ل  علح مع سيار املهم لععل عدو  لعضوو "
 خصائص ضغوط العمل:. 7-7 -1

 ن لعدالاا لعهلمر نوضدهل  ل مل يلل :عمعلز ضوو  لعممف سمحح م   
  حلامل وعوغح  ل مكلن لعممف سشكف بو سآدع.بن ضوو  لعممف منعشعل 
  يدعللأ لعنلس  ل لتعغلسعهم وعحوح ب ملعهم عغله لعضوو. 
 (72ص    7002  لعحوتع      ).ععفلوت ضوو  لعممف من ديث  سيمعهل وحعغر عأىيعصل الش ل  علح 

 عكغون كسيغعل مالعنغر كسيغع لعمكىغلأ و لعغمغلصيع  لعقسغلف للإ ل لعماتتلت لععيلضغير ذلت  عنعج لعضوو  لععل        
  . ل لعماتتلت لععيلضير ذلت للإقسلف لعمدحوح عموغوحللعضوو  لس
 العمل:عناصر ضغوط   1-2-3    

 ىلاث مكونلت عضوو  لعممف ععمىف  ل : sizlagy & wallaceدحح تيزف ل و ولفس 
 اسلعل ان ميلحع لعضوو  لعمدعلفر لعشديير ولعسيار ولعوظيفر.وصو  :المثير .أ
 ،وصل عحل لعفمف لععل عدحث من لعفعح انح عمعضت علمىيعلت لعضل  ر الاستجابة: .ب

        وصل عحوح  مف نفتير بو غتملنير بو تلوكير عغله لعضو  وصل :   
  .   عوععقلا :الآثار النفسية -                   

  لعالبيحلع  قعدر  بزملت  الجسمي:الآثار  -                  
 ل حلأ.لععأىيع لعتلسل الش  الآثار التنظيمية: -                  
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وصو لعذ  يدحث سين مىيعلت لعضوو  تولأ كلنت اولمف عنظيميغر بو سيايغر بو شديغير وسغين  :التفاعلجـ.         
 (333 ، ص4002 ،عبد الباقي  ) لتعغلسلتمل يدحث من 

 الضغوط:مراحل  7-2 -1
   ن لتعغلسر للإنتلن علضوو  عمع سىلاث معلدف :            

 الإنذار  الأولى:المرحلة   أ.    
وصل لعمعدلر لععل عكون  يهل مالومر لعفعح علضغوو  ضغميفر  يلغل ذعغ  صغغوم مضغلح عنشغ   يغت اعيغلت ح لايغر       
 عحيت.
 المقاومة  الثانية:المرحلة  . ب   
  ل صذه لعمعدلر ييف لعفعح  عش قحععت لعايوت الش لععكيلأ و ل ل دولف لعمىلش  إنت يموح  عش لععولزن.    
 الإنهاك  الثالثة:المرحلة  .جـ 

   تغمح اليغح لععوقغل  ) ل صذه لعمعدلر ومع متسسلت لعضوو  ياح   عش معدلر للإنهل  ديث عنهلع  يهل اعيلت لععكيغلأ.    
 (33  صم7009
 ماذج المفسرة لمفهوم ضغوط العمل :بعض الن 1-2-5
 ( :seley. نموذج السيلي ) ب

. يمح صذل لعنموذج من بقحم لعنملذج لععل دلوعت عفتيع  3322غ و يتمش نموذج ل اعلض لعملمر علعكيلأ       
ضوو  لعممف ديث يشيع تيلل  ل نموذغت  عش بن ب  تب من متسسلت ضوو  لعممف عت عأىيعلت تلوكير بو 

ير الش لعفعح ععمىف  ل عحوح لعفمف لعغتمير ولعنفتير  ولن صذه لععحوح ف عدحث  ل وقت ولدح سف عمع  تيوعوغ
 (23  ص7002  نليلأ سن  هح لععويم) سىلاث معلدف  ويلدص لعشكف )  (  صذه لعمعلدف

 :نظرية التوافق البيئي 
 katz end)  لن ( لعغذ  لقععدغت كغف مغننمغوذج ) ميعشغغ بسعزصغل لعنمغلذج لعمحيح مغن ينحعج عدت صذه لعنظعير      

kahn)تغغعغلسعت ىغغم  حعل  لعفغغعح وسلععغغلعل عغغاىع الغغش     وو اغغل علعيغغوعلت ل وعيغغر عهغغذل لعنمغغوذج  غغإن لعسياغغر عغغاىع الغغش
حعلكت عاحعلعت لعشديغير والاقغر ذعغ   الش يدعت  ديث يعكز نموذج ميعشون الش لعملاقر سين  حعل  لعفعح عمملت  ول 

 يميز سين نواين من لععول ا سين لعفعح ولعسيار :ح  بين سلعضوو  وللإغهل
 يفعغغغت  غغغل املغغغت مىغغغف ظاهغغغل عغغغت و العفغغغعح وسغغغين لعمزليغغغل لععغغغل عد لععول غغغا سغغغين دلغغغغلت وحول غغغع وبصغغغحللأ

 ( لععضل لعوظيفل....و يعصل من لعمزليل -عدمف لعمتاوعير -)للإنغلز
 (92  ص 7009يح لععويال  تمح ال)لععول ا سين مع لسلت لعمهنر وقحعلت ومهلعلت لعملمف 
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 7002   تغمح لعحوتغع ) ( ( يبين نموذج ميتشيغن ) كاتز وكان ( لضغوط العمـل 70شكل رقم )                  

 (22ص
 :( peehr & newman) يير ونيوماننموذج ب -ب  

يعكز صذل لعنموذج  ل عفتغيعه عضغوو  لعممغف الغش لعملاقغر سغين متغسسلت ضغوو  لعممغف ولععغوععلت لععغل عيغيب      
لعفعح  ب  سين لعغلنب لعسيال وللآىلع للإنتلنير لعنلغمر انهل ويشيع صذل لعنموذج  عش بن متسسلت ضوو  لعممف لععل 

عغغغغر اغغغن لععفلاغغغف سغغغين لعفغغغعح ولعمنظمغغغر لععغغغل يممغغغف  يهغغغل ويعععغغغب الغغغش صغغغذل لععفلاغغغف ظهغغغوع يعمغغغعض عهغغغل ل  غغغعلح نل
 .لفتعغلسر لعملاامر عهذه لعضوو 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

. لعغديلاص لعىلسعر عحت لعفعح لعوعلىير ولعتكلنير  2
 ولعشديير 

. لعسيار 3
 لعموضواير

.لفتعغلسر لعنفتير  9 . لعسيار لعنفتير7
 ولعمل فيرولعتلوكير 

.لعغولنغغغغغغغغغغغب لعيغغغغغغغغغغغدير 2
ولعمعضغغغغغغغغغغغغير لعمععس غغغغغغغغغغغغر 

 سلعنلدير

 . لعمغلاقغلت لعشغديغير  2



 ضغوط العمل                                                   الثاني المحور
 

43 
 

        
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 تلساالمع سن دضيع لعكسيتل  معغع ) لضغوط العمل peehr & newman( نموذج بيير ونيومان 00شكل رقم )
 (23ص 

 م: 1990نموذج الإطار الثنائي -ج  
 ( بسملح:02صيغلن لعنموذج لعىنلال ععفتيع ضوو  لعممف ضمنت بعسمر) لقععح  

  ميلحع ضوو  لعممف ل وف:لعسمح.  
  لعنعلاج لعمعععسر اف ضوو  لعممف لعىلنل:لعسمح.  
  حلعل لعضوو  لعمهنير لعىلعث:لعسمح .  
  (23  ص المع سن دضيع لعكسيتل  معغع تلسا) لعضوو  لعمهنير سعنلمج  حلعل لععلسع:لعسمح 
      

  
 

   
 
 

 مصادر ضغوط العمل

 لعغغغلنب لعمغعملغا سلعغوقغت

لعغلنب 
لعمعملا 
  سشديير
 لعفعح

لعغلنب 
لعمعملا 
 سلعسنير

لعغلنب 
 معملالع

 سلعمملير

لعغلنب 
لعمعملا 
سلعنعلاج 
 لععنظيمير 

لعغلنب 
لعمعملا 
سلعنعلاج 
 لعفعحير

لعغلنب 
لعمعملا 
سلفتعغلسر 
 لعملاامر

 الإطار النظري
  لدراسة ضغوط العمل

 المصادر المتعلقة بالفرد :
ميلحع معملار سشديير 

 لعفعح 
لعميلحع  –لعميلحع لعنفتير 

 لعتلوكير 

 بالمنضمة : المصادر المتعلقة
 – سيمغر لعوظيفغر  –ىال ر لعمنظمغر 
 -للإدسغل  لعغوظيفل –ابأ لعممغف 

لعممليغلت لععنظيميغر  ظغعولأ لعممغف 
 لعملحير   لععويع  ل سيار لعممف.
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 النتائج المترتبة على ضغوط العمل

 
 
 
 
 
 

                                                                          
 

 إدارة ضغوط العمل
 

 
 
 

 جان            
 

 برنامج إدارة ضغوط العمل                                                
 
 
   

   7002   نليلأ لععويم ) نموذج هيجان لتفسير ضغوط العمل( يبين 09شكل رقم )                                     
 ( 80ص
 
 العمل:أنواع ضغوط 1-2-6 

   :معمححل  ونمعض  يمل يلل بصم صذه لفاعسلعلت اعسلعلت عاتم ضوو  لعممف سلعنظع  عش     

 ائج ضغوط العمل على الفرد:نت
 لفض علسلت لعنفتير لعفتيوعوغير 

 لفض علسلت لعنفتير 
 لفض علسلت لعتلوكير

 لى المنظمة:نتائج ضغوط العمل ع
اغغغغحم حقغغغغر لعاغغغغعلعلت  عغغغغحنل متغغغغعوت للإنعغغغغلج  
لعويغغغغغغغغغغغغلب ولععتغغغغغغغغغغغغعب لعغغغغغغغغغغغغوظيفل  لعيغغغغغغغغغغغغعلع 
لعشديغغغغل  غغغغل سياغغغغر لعممغغغغف    ععفغغغغلع ممغغغغحف 

 لعشكلوت وبدحلث لعممف 

 إدارة الضغوط على مستوى الفرد:
عمغغحيف سنغغلأ لعشديغغير  - عغغش له لعفغغزع

مولغهغغغغغغر  - حلعل لعوقغغغغغغت -عغغغغغغحت لعفغغغغغغعح
لععمغغغغغلعين  -لعيغغغغغعلع  غغغغغل سياغغغغغر لعممغغغغغف

لعدفغغغلظ  -لعغغغحام لفغعمغغغلال -لعسحنيغغغر
 لغغغغغب لعمتغغغغغلاحل مغغغغغن  -الغغغغغش لع لقغغغغغر
   لعمعدييين

 إدارة الضغوط على مستوى المنظمة: 
 اغغغغغغغغلحل عيغغغغغغغغميم  - حلعل ىال غغغغغغغغر لعمنظمغغغغغغغغر

لعوظغغغغغغلالأ  للإشغغغغغغعللأ لعنغغغغغغلغح  لتغغغغغغعدحلم 
لعحول ع سفلالير  مولغهر لعيغعلع  غل سياغر 

عمنغل  لعممف  ل تلعيب لععنظيمير  عو يع ل
 –لعملااغغغغغغغم علعاغغغغغغغويم ولعع غغغغغغغويع لعغغغغغغغوظيفل 

 عدتين ظعولأ لعممف لعملحير  

برنامج إدارة الضغوط على 
 مستوى الفرد

برنامج إدارة الضغوط على مستوى 
 المنظمة 
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 :على أساس تأثيرها 
 أ. الضغوط الإيجابية: 

     وصل لعضوو  لعمفضلر ولعمع وب  يهل ديث يمكن بن عتعدحم كمنست بو بحلل عدذيع علمشلكف لععل          
     لعماشعلت لععلعير  يمل يعملا سلعضوو  للإيغلسير لععل عدحث سغين  (Forbes) بوضحض عهل لعفعح  وقح يعمع 

 لعموظفين . 
  .ععفلع دغم لعنشل  وقوعت 
  زيلحل لعحول ع. 
  عملم لعهحوأ واحم لفنفملف عدت لعضوو. 
 لعاحعل الش  حعل  وعدليف لعمشلكف.  
  زيلحل لعاحعل الش لععذكع ولعععكيز. 
 لععفلاف ندو لعمتعاسف.  
 تيح مدمح غغلح) عتلاح الش عدحيح د ولت لعمولغهر بو لعمدححلت لعنهلاير مىف علعيخ سحلير ونهلير لعممف  

 (233  ص 7002
 الضغوط السلبية:  ب. 

علأ غغغغعلح  وععكغغغغز ممظغغغغم لعحعلتغغغغلت الغغغغش لععملمغغغغف مغغغغع صغغغغل لعضغغغغوو  لععغغغغل عتغغغغسب لعضغغغغعع ول ذت             
تعىلعل لنت اسلعل ان قليف بو كىيع من للإل لعتلسل ومن ىم يمكن عمعيلأ لعضو  لعتلسل الش لعضوو  سمفهومه

معلض لعالب وعيلب لعشعليين .....  لععل ينعج انهل بذت بو ضعع الش ااف بو غتم لعفعح كعمعضت عسمض ب
  بو مغغغن لعنلديغغغر (لأمغغغوعلعفعغغغوع ولعلامسغغغلفل ولعتغغغأم ول عا ولعنظغغغعل لععشغغغلامير ع) :بو مغغغن لعنلديغغغر لعنفتغغغير مىغغغف

 (707، ص  2000،  علدمح ملص)  (لندفلض للإنعلغير وزيلحل ممحفت لعويلب) :لعوظيفير مىف
كمل لنت من لعممكن لن ينعج لفغهغلح اغن اغحم لعنظغلم    غلا سغح ولنغت قغح يولغغت لعممغلف سمغض لعمولقغلأ لعميغيسر 

زيغح لنفمغلف لعغتغم وصغو مغل يغاح   غل لعنهليغر ستسب ضيلع شيئ مهم نعيغر لعفوضش   و ل مىغف صغذه لعمولقغلأ ي
لعش للإغهلح   فنت تعالن مل يشمعون سديسر ل مف انغحمل يمغع لعوقغت حون لعمىغوع الغش لعشغلأ لعضغلاع عملمغل 

 (22  23 ص 7002  كوي  نوعس) كمل صو لعدلف انح ضيلع ل شيلأ لعوعقير 
ش عكغغعلع امليغغر لعسدغغث كلمغغل لعلح لعديغغوف الغغش وعمغغف لتغغعمعلع لعفوضغغش لعوعقيغغر يغغاح  لعغغش لضغغ علع لعملمغغف لعغغ

 مللأ ممين لو وعقر ممينر   وصذل لععكعلع يتسب عت عوعينير  ل لعممف وابأ زلاح .
 

 :على أساس الفترة الزمنية التي وتستغرقها الشدة 
عل وعتعمع من ىغولنل ممغحوحل  عغش تغلالت  ويلغر  وعكغون نلغمغر اغن مضغليالت يغلحالضغوط البسيطة:  أ.        

 لعديلل.من بشدلص عل هين  بو بدحلث قليلر ل صمير  ل 
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وعتعمع من تلالت  عش بيلم  وعنغم ان سمض بموع كفععل امف  ضغل ير بو زيغلعل الضغوط المتوسطة :  ب.       
 شدص متاوف بو  يع مع وب  يت.

كلعناغغف مغغن  لث كسيغغعل وصغغل لععغغل عتغغعمع  تغغلسيع بو بشغغهع بو تغغنولت وعغغنغم اغغن بدغغحالضــغوط المضــاعفة:  جـــ.   
  لعممف بو للإياللأ ان لعممف بو موت شدص ازيز 

 مصادر ضغوط العمل : 1-2-7
لعضغوو  سكغم كسيغع مغن لفصعمغلم  بتغسلبمغغلزل  ل  غعلحمل ي لا اليت سمغض  بودظيت متلعر ميلحع لعضوو  غ    

    بصمهل :عينيفلت مدعلفر عميلحع لعضوو   عشو لعحعلتر  وب ضت صذه لعحعلتلت 
 :  عشوعينلأ  :المنشأمن حيث  أ

 ول صغغغحللأضغغوو  حلدليغغر ) ب  مغغغن حلدغغف لعفغغعح مىغغف لعدلغغغغلت ولعمعويغغعلت لعفيزيوعوغيغغر   ولع مودغغلت  غغغ    
ولعظغعولأ   وصغل كىيغعل كلعضوضغلأ مغن لعسياغر لعدلعغيغر عغأعل ب نل  ضوو  دلعغيغر ) ل لعمالسف ص  و يعصل (

 لع سيمير كلعملوىلت ... لعخ(
 و  ل لعشلعع ...لعخ  (بو  ل لعمحعتر ب ل لعمنزف  بو) ب   ل لعممف  :المكان الذي تحدث فيهمن حيث  ب
 وصل عينلأ  عش  :بها المتأثرينمن حيث عدد  ج

لعملمر )ب  لععل يعأىع سهل احح كسيع من لعنلس كل دحلث لعمزعزعر (و ل لعمالسف صنل  لعدليغر )لععغل  غ  
)غممغت  (نويغلت لعديغلت لعيوميغركدغولحث لع غعا لو م ل  غعلححوح مغن الش احح مد بوالش  عح ولدح  عأىع

 (32  ص 7002  تيح يوتلأ
 بن لعسلدىين لعذين لغعهحول  ل ضع عيلنيلأ عميلحع ضوو  لعممف تلكول ىلاث متلعلت صل: (هيجان)يعت  

  .ال: يينلأ ضوو  لعممف  ل مغمواعينلعنموذج لعىنل 
 عممف  عش ىلاث مغموالت عايتير .: يينلأ ميلحع ضوو  للعنموذج لعىلاىل

  7002 لعاغغسلان  ) يغغنلأ ميغغلحع ضغغوو  لعممغغف  عغغش بعسغغع مغمواغغلت عايتغغير  غغأكىع.: يلعنمغغوذج لعمعمغغحح ل سمغغلح
 (83ص
  : النموذج الثنائيأولا 
من مغمواعين  schuler .vansellمع كف من   brufيعأعلأ لعنموذج ميلحع ضوو  لعممف لعذ  وضمت  غ   

 ( بصم انليع صذل ل نموذج.32شمف كف مغموار الش احل انليع ديث يوضح لعمد   عقم )  ععايتيعين 
 
 
   
   
 

 مصادر ضغوط العمل

مصادر متعلقة بشخصية 
  الفرد

 مصادر متعلقة بالعمل ذاته
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 :.عوامل متعلقة بالوظيفة3

 عكنوعوغيل_)ظعولأ لعممف _ اسئ لعحوع _تلالت لعممف
 وملت (لعممل

 
 
 
 

 

 
 .نوع شخصية الفرد3

 :عوامل متعلقة بدور الفرد.7
 –لعمكلنر لعوظيفير -اسئ لعحوع -)يعلع لعحوع

 لعمتاوعير ان للآدعين(

 
 والانبساط الانطواء.7

 : يفي.عوامل التطور الوظ9
)لعععقير _ ل ملن لعوظيفل _ وغوح  عص علععقل 

 لعوظيفل(

 
 والاستقرار.درجة القلق 9 

 العلاقات مع الآخرين في مجال العمل:.2
)لعملاقر مع لععايس لعمسلشع _ احم لنتغلم لعفعح مع 

 سيار لعممف(

 
 4 .العمر

 
 البناء والمناخ التنظيمي :.2

)لعمشلعكر  ل لعدلذ لعاعلعلت _ عاويم ل حلأ _ لعىال ر 
 لععنظيمير

 
 الخبرة.2

 التداخل بين البيت والعمل :.2
 )الاقر لعممف سل تعل _ امف ل زولج _دلعج لعمنزف (

 

 
 نوع الجنس.2

 القدرات الفعلية.2      
 ندة الاجتماعيةالمسا.8

 
  1993ئي لتصنيف مصادر ضغوط العمل حسب كان وكوبر ومارشال ( النموذج الثنا10شكل )

 
  ثانيا : النموذج الثلاثي 

 ( بن لعضوو  عنسع من ىلاث ميلحع عايتير صل :والاس وسيزلاقييعت كف من ) 
 ميلحع سياير 
  ميلحع عنظيمير 
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 ( 277  ص7003  يسغملف لعحين لعمعتل وىلست  حع ) ميلحع  عحير  

 :المصادر البيئية 
ععمىغغف سلعضغغوو  لعنلعغغغر اغغن ل عاغغلع سيايغغر لعممغغف لعملحيغغر  عغغش اولمغغف لععلدغغر لعغتغغمير ولعتغغلام لعنفتغغير  ـــ 

 ( 37نغلح سنت قسلان لعاسلان : معغع تلسا   ص) علململين
       لعملمغغغف علضوضغغغلأ وعلغغغوث  لعماتتغغغر لععيلضغغغير  غغغل وتغغغ  لعمحينغغغر  وصغغغذل مغغغل يمغغغعض ماغغغع كغغغونيكغغغأن               
 . كللإضلأل لعغيحل  لعغو  بو كأن عفعاع صذه لعماتتر  عش لععغهيزلت لعمدعلفر ععلدر لعملمف              
  :المصادر التنظيمية والجماعية 

يغا  غل عدا يغمع المغلأ لعتغلو  الغش بن لعملاقغر لعو يغحل سغين باضغلأ غملاغر لعممغف عمعسغع اغلملا مدوعيغل غ       
 (ماجـدة العطيـة)صنل  لعمحيح من لعمولمف لععنظيميغر لععغل عغاح  علضغو  ديغث عغعت  بن  كمل فلمعلملعيدر لعنفتير 

"سمض للإحلعيين يعتسسون  ل دلا ىال ر عنظيمير ععميز سلعضو  ولعدولأ ولعالا  ويفعضون ضوو ل  يع ولقمير  بن
عل لعشغغحيحل وي غغعحون لعمغغلملين لعغغذين ف يكغغون  نغغغلزصم لعتغغي  بتغغلعيبعلإنغغغلز دغغلاف  عغغعل زمنيغغر قيغغيعل ويتغغعدحمون 

 (929   ص7009   ملغحل لعم ير)  سمتعوت لعمملييع لعمدححل "
 

  : المصادر الفردية 
 وصل مغموار من لعمتسسلت لععل عموح  عش مل يعملا سغولنب شديير لعفعح وصل عشمف:   

  ل  علح ....(مشلكف مع  –غ لعاضليل لعملالير )مشلكف زوغير          
  اغحم عمكغن لعممغلف مغن  حلعل بمغوعصم مغن  يعلحلعغت  اغحم عمكغن لعممغلف بكىغع) نفلا لعفغعح  لقعيلحيرمشلكف  غ         

 (29  ص 7002  غ تمح لعحوتع )  لعملعير( دلغلعهم عزيح ان قحعلعهم لعملعير
 

  ثالثا: النموذج المتعدد لمصادر ضغوط العمل 
ولنغت الغش لعمغنهج  لنت من لعيمب ديع متسسلت ضوو  لعممغف  غل  اعغين بو ىلاىغر عغلهلفصذل  بيدلب يمعاح    

 لعذ  يعيحت عممع ر ضوو  لعممف بن يكون معمحح للإسملح و ال علمد   لععلعل:
 
 
 
 
 
 
 

 عوامل متعلقة بالعمل ذاته وتشمل
 لعممف لعزلاح لو لعاليف  ابأ  -
 ضوو  لعوقت ..... -
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  ( النموذج المتعدد في تصنيف ضغوط العمل11شكل )
 

 :آثار ضغوط العمل 1-2-0
    بن علضوو  عأىيعل  مل بن يكون  يغلسل بو تلسيل الش لعفعح وسلععلعل الش بحلات (محمد لطفي)يعت 

  
  : الآثار الإيجابية 

 :ععمىف بصم للآىلع للإيغلسير لعمعععسر الش ضوو  لعممف      
 . ىلعل لعحول ع لعاوير عحت لعفعح وعنمير مملع ت ععأكيح لعاحعل  ل لعايلم سلعممف  
  ير لعملاقلت لفغعملاير سين لعململين  ل لعماتتلت لععيلضيرعاو.  

 اولمف معملار سلعملاقلت مع لعمنظمر وعشمف:
 لعملاقلت لعسياير مع لعزملاأ ولعمعاوتين -
  ل عفويض لعمتاوعير  يموسلت -

اولمف معملار سكون لعفعح 
اضول  ل لعمنظمر 

 وعشمف:
 يلب لفتعىملع لعفملف  -

 مع احم دعير لععيوع 
 شيوع لععملمف لعتيلتل -

  ل لعمكعب....  

اولمف معملار سلعع وع 
 لعوظيفل وعشمف :

 نزلف لعشدص من مععسعت  -
 لعدلعير 

  يلب ل ملن لعوظيفل  -
 

اولمغغغغغف معملاغغغغغر سلعغغغغغحوع  غغغغغل 
 نظمر وعشمف: لعم
 لعمتاوعير ان للآدعين  -
اغغغحم لعمشغغغلعكر  غغغل لعدغغغلذ  -

 لعاعلع

اولمف معملار سعحلدف 
لعمنضمر مع لعملعم 

 : لعدلعغل وعشمف
لععملعض سين م لعب  -

 .لعممف وم لعب لعسيت
عأىيع امف لعزوغين  -

 دلعج لعسيت 

 
 

عوامل متعلقة بالفرد 
 : وتشمل

 لعشديير  -
 لععتلمح سشلن لعوموض  -
لعاحعل الش لععكيلأ مع  -

 لععويع
 لعحول ع -
 لعتملت لعتلوكير  -
 نوع لعشديير   -
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 .ع ع لععوح لعممنوير سين لعململين ومتعوت لعشموع سلععضل  ععدايا لفتعاعلع ول حلأ لعمعميز 
  لكعشللأ لعاحعلت ولعكفلألت لعمعميزل مغن سغين لعمغلملين سلعماتتغر مغن دغلاف مولغهغر لععدغحيلت لعمعمغححل

 (20  ص7007ل  مدمح ع ف ).سلعممف
  ولتغعدحلمهل عنمير لفعيلف سين لعململين سلعماتتر  ديث عع لب ضوو  لعممف زيلحل قنغولت لفعيغلف

  ملف عمولغهر عل  لعضوو  وعدايا بصحللأ لعمنظمر كمل عاح  لعضوو   عش: شكف
  .زيلحل ععكيز لعفعح  ل لعممف والش نعلاغت -                         
  .لعماحعل الش لععمسيع ان لفنفملفت ولعمشلاع -                         
 .لعشموع سلفنغلز ولعنظع  عش لعمتعاسف سعفلاف -                         

نغليلأ سغن ) لعماحعل الش لعمغوحل  عغش لعدلعغر لعنفتغير لع سيميغر انغح مولغهغر عغعسغر  يغع تغلعل -                         
 (23.27  ص 7000  هح لععويم   

 :الآثار السلبية  
  يظهع عأىيع لعضو  سمحل  عا    ل  علح لعذين يشمعون سمتعويلت العير من لعضو   قح ييغلسون سضغو  لعغحم     

  مظغغغلصع ث بيغغغنللأ:  يزيوعوغيغغغر  تغغغيكوعوغيربو لعاعدغغغر بو لفنفمغغغلف .... ويمكغغغن عيغغغنيلأ للآىغغغلع لعتغغغلسير  عغغغش ىغغغلا
 تلوكير .

  بحت بسدلث لعمدعيين  ل لعملوم لعيدير ولع سير  عش لفتعنعلج سغلن لعضغو  :الآثار الفيزيولوجية
ععفغلع  يمكن بن ياح   عغش عويغعلت  غل لععمىيغف لعوغذلال وزيغلحل اغحح ضغعسلت لعالغب وعتغلعع لععغنفس ول 

 (922  ص7009ملغحل لعم ير  ) ضو  لعحم ولعيحلع وقح ياح   عش تكعر قلسير
 مدحوحل  ل عدمغف للإنتغلن علضغوو   وانغحمل يعغغلوز ل  غعلح صغذه عوغح حعغر :  الآثار السيكولوجية

لعحعغر علضوو  لعملعيغر لععغل عغولغههم  عسغحب للإضغعلسلت لعنفتغير لععغل عيغيب ل  غعلح نعيغغر عضغوو  
 لعممف لعكىيعل ولعمعنوار من بصمهل :

  : ععميز سل اعلض لععلعير :القلق 
 غ لعمغز ان لعععكيز           
 شموع لعفعح سفاحلن لعتي عل الش نفتت  غ           
  3339ح. نعيغلع يغونس   )  غ لععوعع لعمضلل لعذ  يعععب اليت شموع لعفعح سلعمغز ان لفتغععدلأ           

 (920ص
 بشغغغكلفمدعلفغغغر وعغغغت  لتغغغعغلسلتلعنفتغغغير عضغغغوو  لعممغغغف وعغغغت  لفتغغغعغلسلتوصغغغو بدغغغح :  الاكتئـــاب 

 لفكعاغغغلبلعشغغغحيح ولعغغغذ  يدغغغحث  لعسغغغل ستغغغسب دلحىغغغر مىيغغغعل    لفكعاغغغلبمدعلفغغغر منهغغغل )لعدغغغزن   
 عتعمع عفععل  ويف ( باعلضتلعشحيح  ن  لفكعالبلعمزمن وصو يدعللأ ان 
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 : لعايغغلم سممغغف ينايغغت لعغغحل ع لعاغغومل  لو  ويايغغح سغغت علغغ  لعدلعغغر لعنفتغغير لععغغل عنشغغأ مغغن الملــل
علغلأ مفهغوم لعملغف اغن لععمغب  لعممغف   ويدلعفعح  عش للإتعمعلع  غل امغف ف يميغف  عيغت  لض علع

لعممغغغف  يغغغع لعمعمغغغب يدعلغغغلأ اغغغن لعممغغغف لعمعمغغغب  يغغغع لعممغغغف   فن لعممغغغف  يغغغع لعممغغغف يمكغغغن 
لعتغي عل اليغغت ععنغغوع لعممغغف لمغغل لعشغغمع سلععمغغب  غغلا يدفغغلأ تغغوت سلععلدغغر   و غغل لعمالسغغف يشغغععكلن 

  ل لعضغع و لعتلم و عوع لعهمر   ولعميف لعش عع  لنغلز لعمهلم 
 للإدتغغلس سلعضغغيا لعغغذ  ييغغلدب ل حلأ لعمتغغعمع    امغغف مغغن ويايغغح سغغت  : يعــب النفســتال

  والحل مل ييلدست لعشموع سلععمب ولعالا و احم لعىسلت ولفتعاعلع وصذل مل ياح  لعش  للإاملف
 (323  ص3332  كلمف اويضر) لض علب الاقلت لعفعح لفغعملاير

 اىلع صل : بعسمرير لعمدعملر علضو   ل سعلديص للآىلع لعنفت (الطريري)وقح قلم   
 غ عوح لعمالعلر ولعمولغهر      
 غ لعهعوب واحم لعمولغهر من دلاف للإسعملح ان ميحع لعضو  بو للإنتدلب من لعمولقلأ لعضل  ر      
 لعذ  ياح   عش توأ لععيعلأ  ل لعمولقلأ لعضل  ر  ل معغ لعغموح  ل لععب        
  لأ وللإتعفلحل للإيغلسير من دلاف  تعىملع لعفعح علموقلأ لعضل   وعدويلت عيلعدت غ لععملم من لعموق     

 : الآثار السلوكية 
 ن للآىلع لععل ععععب الش  دتلس لعفعح سعزليح لعضو  اليت  ل لعممف عدحث سمض لععويعلت  ل غ                

نلعغر ان ضوو  لعممف عسعز سشكف ولضح  ل  علض لعتلوكير لع لعمأعو ر وبنمل  تلوكت لعممعلحل   الحلعت
الش لعفعح بكىع من ل  علض لعغتمير ولعنفتير ويمكن للإتععشلح سهل انح عدليف اىلع ضوو  لعممف الش 

 لعتلوكير مل يلل : ل اعلضعل   بصمومن  ل حلأ
  .ل عاغ لعمملنلت من       
  . عل   ل لععحدينغ للإ      
 .ن لعشهيرغ لض علب لعوزن و احل      
  .غ لععويع  ل الحلت لعنوم      

  .غ  تعدحلم ل حوير لعمهحار      
 (23  ص 7002  لعاد لنل )ولعاولنين لعمعاير  ل لعماتتر  غ احم  دععلم ل نظمر      
 أساليب مواجهة ضغوط العمل :  1-2-9

يغث ف يمكغن عغنسهغل عملمغل سغأ  دغلف ن لعضوو  تغمر مغن تغملت لعميغع لعدغحيث دالش ب لفعفلا عاح عم  غ        
 (390  ص 7002  نغلح لعاسلان)وعكن يمكن  حلععهل سلعتي عل اليهل  ل دولفمن 

صنغل  بتغلعيب المغر  بنديث يشغيع صيغغلن  عغش ومدعلفر  ومنلصج مولغهر لعضوو  معمححل  بتلعيب عكن عساش      
ععغغغزلمر ضغغغوو  لعممغغغف كعغغغحايم لعمايغغحل للإيملنيغغغ بنغغولع ممظغغغمع سغغا الغغغش  لعمتغغغلغح ولعغغغحالأ   ولععيغغغلحلعمسغغلحلت  ول 
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وصنغغل   لعوظيفغغر باسغغلأسلعنتغغسر  عغغش  لعوظغغلالأوصنغغل  بتغغلعيب دليغغر سغغسمض بنغغولع لعضغغوو  مىغغف  اغغلحل عيغغميم 
ععكغغز  بتغغلعيبععكغغز الغغش متغغسسلت لعضغغوو  ومدلوعغغر عغنغغب لف غغعلح عهغغل بو لععاليغغف مغغن دغغحعهل   وصنغغل   بتغغلعيب

   (88  ص7009   عويمنليلأ لع) الش اىلع لعضوو  
 : العملالفردية لمواجهة ضغوط  الأساليب-أ
ذكغغع لعسغغلدىون مغمواغغر مغغن ل تغغلعيب لععغغل يمكغغن بن عتغغلاح الغغش لعغغعدكم  غغل لعضغغوو  ولعتغغي عل اليهغغل الغغش       

 متعوت لعفعح بصمهل :
  إعادة بناء الشخصية 
 ولفاعمغغلحسيغغر   وذعغغ  سعمزيغغز لعىاغغر سغغلعنفس يمكغغن عمغغحيف سنغغلأ لعشديغغير مغغن دغغلاف سنغغلأ لعغغذلت للإيغل غغغ         

مح ان لعتلو  لعح لال وكذع  يمكن عمحيف سنلأ  لعشديير من دلاف مملعتغر الش لعذلت وعاسف لعدسعلت   ولعس
لعتغلو  لعدغغلزم سديغث يمكغغن علفغعح لععمسيغغع اغن ذلعغغت وعاغحيعصل   سحعغغغر عتغمح عغغت سلعم لعسغر سداوقغغت ولعغح لع انهغغل 

 س عيار مماوعر . 
 كمل يمكن علفعح عمحيف سنلأ لعشديير ان  عيا عمحيف لعتلو  لعمعيف سنم  لعشديير مىف :      

 .غ لععدكم  ل لعوضب        
  .غ لععموح الش لعععكيز       
 .غ  ياللأ دلفت لععفكيع لعمزاغر        
 .لعحوين بتسلب لعالا ولعمسلحعل  عش لععدلص منه غ       

 
   ي : التأييد الاجتماع 

ويعمىغغف  غغل لعسدغغث اغغن لعمتغغلنحل لفغعملايغغر مغغن قسغغف لعفغغعح  مغغل علديغغوف الغغش لعمملومغغلت لععغغل  غغغ                  
علمتغغلنحل لعمل فيغغر لععغغل عمغغي   بو عتغغلاح الغغش  هغغم لعمشغغكلر لععغغل عتغغسب لعضغغو  لإيغغغلح بتغغلعيب عدلهغغل

شغمع سلفععيغلح عهغم ويىغا سغإعزلنهم الاقغلت يغلحقر ودميمغر مغع ب غعلح ي سإقلمغرالش عدمف موغغر لفنفمغلف 
 (392  ص 7002نغلح لعاسلان   ) ويدر دكمهم الش ل موع

   :التركيز 
  يتغغلاح  غغل عدفيغغلأ دغغحل ل ممينغغرحعمغغ وبصميغغرنشغغل  ذ  ممنغغش  بحلأ ن قيغغلم لعفغغعح سغغلعععكيز  غغل  ـــ                 

سغغت  عميغغلحع لعضغغوو  ويغغاح  عغغش يغغعلأ لعفغغعح اغغن لععفكيغغع  ل حلألعضغغوو    ديغغث يغغاح  لعععكيغغز  غغل 
نغلز دععلم لعذلت . عش لعايلم سممف دلاا ول     تلاح الش لعشموع سلععاحيع ول 

 والراحة : الاسترخاء 
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سلعديوف الش  ععلت علدر منلتسر دلاف وقت لعممف مع ضعوعل احم لععفكيع  غل لعمشغكلات لععغل  غ    
يعغغذكع لعضغغوو  دعغغش يميغغح لعغتغغم  عغغش لعسمغغح اغغن كغغف مغغل يغمغف لعفغغعح  لفتغغععدلأديغغث يع لغغب عزاغغت   

 (22  ص7002  الل لعاد لنل)  عولزنت لع سيمل .

 
 : طلب المساعدة من المختصين 

انغحمل ف عغغح  لعمدغلوفت لعتغلسار نفمغل   ديغث بن لعضغوو  قغح  ل تغلوبلعفعح  عغش صغذل  يلغأ غ                    
لعيب لعتغلسار ممغل يدغعم  لغب لعمتغلاحل مغن عكون مغن لعدغحل سديغث يمغغز لعشغدص اغن مولغهعهغل سل تغ

 ل شدلص لعمدعيين.
   :فرص العمل البديلة 

 عش عغع  لعممغف  لعضوو  حعغر كسيعل غحل ديث عض ع لعملمف عمعمح صذه للإتععلعيغير  ذل سلوتغ                   
 يفر غحيحل بو لعديوف الش  يغلزه.ظبو لعويلب بو  لب لعناف  عش و 

 لعضوو  لععل ياعع لعفعح سمحصل لعلغوأ  عش مدعص : باعلضومن               
  لعهضميرشموع لعفعح سل اعلض لعمضوير ولعنفتير لعشحيحل كأمعلض لعالب ولفض علسلت  
  وف لعمحل لععل يعمعض عهل لعفعح علاض علسلت لعيدير بو لعنفتير .  
  احم لعاحعل الش لععدلص من لعمشكلات لعمتسسر علضوو. 
 (398  ص7002نغلح قسلان   ).فنتغلم مع بشدلص مدححين  ل لعممفيموسر ل 

 
مغلت حوع مهغم   لعممغف يساغش الغش لعماتتغلت ولعمنظ عش غلنب كف لعمدلوفت لعفعحير لعتغلسار ععالغيص ضغوو     

 (393  ص7002   نغلح قسلان) غحل ياع  ل ن لا متاوعيلعهل سشكف مسلشع
  على مستوى المؤسسة : -ب

وعهغذل  غإن لعماتتغر ملزمغر سلعدغلذ  لغهر لعضوو  عاعضل عضل ع غهوح كف من لعفغعح ولعماتتغر ن مو        
ل تلعيب لعمنلتسر عمولغهر ضوو  لعممف من دلاف لعدلذصل عمغموار من لعاعلعلت وللإغعلألت علتي عل الغش 

لتعدحلمهل عمولغهر متسسلت لعضوو  ولععدفيلأ من اىلعصل لعضلعل  وععمىف بصم ل تلعيب لععل يمكن علماتتر 
 ضوو  لعممف : 

  سلعماتتغغر علاضغلأ الغغش يغغعلع  لعمغغلملينل حولع لععغل ياغغوم سهغل سغغين  لفنتغغغلملعممغف الغغش عدايغا
 .لعحوع

  لعاغغعلعلت علغغعدلص مغغن لعشغغموع سللإدسغغل  لعنغغلعج  ولعدغغلذ قغغعلع مسغغحب لعمشغغلعكر  غغل وضغغع لعتيلتغغلت
 . عهمي  لعملمف ان
 ململين علعاليف من  موض لعحوع زيلحل لفعيلفت لععتمير مع لع 
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  ملغغغح لعم يغغر ) وضغغع بصغغحللأ مدغغححل وععميغغز سلععدغغح   نهغغل عغغاح   عغغش لععاليغغف شغغموع ل  غغعلح سلعضغغو 
 (983.980  ص 7009

 الش ل تلعيب لععلعير علعاليف من ضوو  لعممف:  hellrietgel ,slcumوقح عكز كف من   
             عغغغأىيع الغغغش مشغغغلاع ووغغغغحلن ل  غغغعلح  غغغل سياغغغر لعممغغغف علشغغغع ون حام لعمغغغل فل لعغغغذ  ياغغغوم سغغغت لعملعغغغ  - أ      

 لعململين ندو لععولب الش لعضوو  لععل يعمعضون عهل.            
 منهج لعمولامر ولععهحار  ل عتوير لعيعلالت لععنظيمير . لتعدحلم - ب     
 وضع وع سيا لعسعلمج لعدلير مىف :  - ج     

 يدر ل  علح سعلمج عهحلأ ععدتين.  
 سعلمج ععحعيب لعايلحلت لعمليل وعحعيب ل  علح.  
  عاحيم لعنيح وللإعشلح علآدعين  

              وسمغغغل يتغغغمح علموظغغغلأ سغغغأن يممغغغف  غغغل لعوقغغغت لعغغغذ   "  flextime"ع سيغغغا سغغغعلمج لعوقغغغت لعمغغغعن  -د              
              دلص لعفعح من ل عا ولعالا وللإعصلا نلتب ظعو ت لعملالير بو لعيدير   وصل ع                   

  ولععشعت                
   
بن عدتين ظعولأ لعممغف لعملحيغر عمعسغع اغلملا بتلتغيل علعاليغف مغن ضغوو  لعممغف ديغث بن عدتغين  (هيجان)ويعت  

 ظعولأ لعممف لعملحير عأدذ سمين لفاعسلع للإغعلألت لععلعير:
ر ولععغغل عمعسغغع ميغغحع علضغغوو   عدغغلذ للإغغغعلألت لعلازمغغر علدغغح مغغن ل يغغولت لعمزاغغغ: يلغغزم   _ الصــوت          

ومتعوت لعتمع لعملح  علأ علح   بو عزويغحصم سغسمض  عععلاأمكأن عاوم سعكييلأ بيولت ل غهزل ولعممحلت لعمتعدحمر 
 وتلاف لعدملير من ل يولت لعزلاحل ان لعدح . 

 علمملفلعملاامر  للإضلألو يع لش لعماتتر عيغب ا ءة:_ الإضا         
مغغغن ولغغغب لعماتتغغغر عزويغغغح ل  غغغعلح علمملومغغغلت لعضغغعوعير اغغغن لعمدغغغل ع لعمعععسغغغر اغغغن لععلغغغوث _ التلـــوث:          

الامهم سوتلاف لعوقلير  ل غهزللعنلغم ان  تعدحلم    لعيدل ول منولعمولح ول 
ف لعيغغدير ولفغعملايغر  غغل سيغوعل عأدغغذ لعمولمغلعممغغف  وبمغلكنيغغغب عيغميم لعمكلعغغب  _ تصـميم المكاتــب :        

و ر لفغعملايغ ل نشغ روعو ع لعديويير لعمنلتسر فنغلز لعمهغلم   وعغو ع بمغلكن دليغر عمملعتغر سمغض  للإاعسلع
 (22  ص7002  تميح مدمح اسح له  نلم) مىف )لعمكعسر   قلالت لفتععلدر   قلالت لفتعاسلف .......لعخ(

 ن لعممغغف لو  سيمعغغت    لنغغت مغغن لعماكغغح لن لعملمغغف تيضغغ ع لعغغش لععملمغغف مغغع مغمواغغر مغغنوسيغغعلأ لعنظغغع اغغن مكغغل
   مغغل قغغح يتغغسب دغغحوث يغغعلالت سيغغنهم و سغغين لعملمغغف ل تغغلو  تغغيئ لو اغغحلال لعنغغلس لعتغغلسيين    سمضغغهم تغغيكون ذ

  مدمح سن اسح له مدمغح لعزنغلن ) وصذل مل ياكح الش ضعوعل عملم كيفير لععملمف مع صافأ لعنلس سديث فياىعون الش لعملمف 
 (2  ص7009
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قلمغغر لعملاقغغلت لفغعملايغغر الغغش دتغغلب لعممغغف عمعسغغع مغغن سغغين بصغغم ل تغغلعيب  وعمغغف عغنغغب لعمسلعوغغر  غغل لفدغغعلا  ول 
                                                                                 ععفلح  لعيعلالت لعشديير  ل سيار لعممف 

 مزايا وطرق التعامل مع ضغوط العمل 1-2-10
 المزايا طريقة التعامل مع الضغوط

ـــــ الطــــرق والوســــائل المتصــــلة بسياســــات 1 .
 التنظيم بالمنشأة:

 

 
 
. الحل عوييلأ لعملاقلت لععنظيمير سين 3

 للإحلعلت
 .  الحل عيميم  غعلألت لعممف وعستي هل7
ش .  الحل لععولزن سين دغم لعممف لعمتنح  ع9

 لعمدعلفر سلعهيكف.       لفقعتلم ولعوظلالأ 
.  الحل لععولزن فدعيليلت لعوظلالأ وعكف 2

 عدفيلأ دحل لعضوو      صذه لعمزليل بصمير  ل 

    
 
ب. لفصعمغغغغغغغغغغلم سمعلغمغغغغغغغغغغر لعهيكغغغغغغغغغغف لععنظيمغغغغغغغغغغل   

 ولدعيليلت لعوظلالأ
 
 
 

 
ب. وضوح  عص لعععقيغر سلعهيكغف لععنظيمغل     

 علمنضمر
 

ر علأ علح عممع ر بوضلاهم .عم ش  عي3
عاليف لعشموع     لعوظيفير لعمتعاسلير وسلععلعل 

 سلععوعع 
.عاليف ممحف حوعلن لعممف سلعمنشأل  وفتيمل بن 7

ل  علح قح يح مهل احم وضوح     صنل  نواير من 
 لعععقير سلعمنشلل  عش عع  لعممف سهل  

 
ج. عدحيغغغح ممغغغلييع ولضغغغدر علادعسغغغلع ولعععقيغغغر   

 لعمنشأل حلدف
 

. عدفيلأ دحل لعشموع سلعضوو  لعميلدسر 3
 علععقير بو لعناف 

. عأمين ل  علح ضح لعمشلكف ولععوععلت لعنلعغر 7
ان شولهم عوظلالأ ف ععنلتب مع قحعلعهم 

 وماصلاعهم . 
ـ.الطرق والوسائل المستعملة بتنظيم العلاقة  2

 بين إدارة المنشأة والعاملين بها:
 

ت ولعلغغغولاح ولعاولاغغغح لععغغغل ععشغغغيح لعتيلتغغغل  3
عتيع اليهل لعمنشأل كنعيغر  سيميغر علاشغععل  

  ل وضمهل
 

ب. لفعغغغغغله ندغغغغو لعمشغغغغلعكر  غغغغل لعدغغغغلذ          
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 عدفيلأ دحل لعشموع سلعوعسر  ل لعمنشأل   7 لعاعلعلت
 
 

ب.عمعيغغغغغغلأ لعمغغغغغغلملين سانغغغغغغولت علاغغغغغغل لععظلمغغغغغغلت 
 ولعشكلوت

عدفيغغغغغغلأ دغغغغغغحل لعضغغغغغغوو  سغغغغغغين لعمغغغغغغحيعين   3
لعمعاوتغغين     اوتغغيهم  لو سغغين     ومع 

 سمضهم لعسمض
لتعكشغغللأ بوغغغغت لعظلغغغم لععغغغل قغغغح يعمغغغعض  7

عهل ل  علح ولععل يكون عهل بكسع ل ىع  ل 
 لعشموع سلعضوو 

 

.الطــــــــرق والوســــــــائل المتصــــــــلة 2
 بسياسات العمالة للمنشأة:

 
. لععمغغعلأ الغغش متغغسسلت لعضغغوو  سلعمنشغغأل ولععغغل  3

  ل  فلر انهل    قح عكون للإحلعل لعمليل  
. لقعغغغعلح لعوتغغغلاف لعفملعغغغر علعملمغغغف مغغغع لعمتغغغسسلت  7

 لعمعملعلأ اليهل
 . عدايا نوع من لعملاج لعوقلال علضوو  9
 . لتعكشللأ سولحع ل زملت قسف دحوىهل  2      

 

 ب. حعلتر متسسلت لعضوو  سلعمنشلل
 
 
 
 

 
ب.لفصعمغغغغغلم سوتغغغغغلاف دلغغغغغا لفنعمغغغغغلأ 

 علمنشأل
 
 

فنعمغغلأ علمنشغغأل يم غغل علأ غغعلح لعاغغحعل . لعشغغموع سل 3
لععغوععلت ولعيغحملت             الغش لمعيغلص 

 لعنلعغر ان لعضوو 
 . تلاح الش عدتين بحلأ ل  علح 7

 
ج. عسغغغغلع لعمنشغغغغأل علأتغغغغلعيب لعدحيىغغغغر 

  ل عاييم ل حلأ
 
 
 
 
 

. عدفيلأ دحل لعشموع سلعضوو  لعميلدسر علناغف  3
   ادع من مكلن غوعل ل  عش

ان  عيا  . . عدايا قحع من لعضملن علمنشأل7      
لعمنلتب  ل لعمكلن       عدايا مسحب وضع لععغف

 لعمنلتب



 ضغوط العمل                                                   الثاني المحور
 

34 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 (322  ص7002يلاح لعحين اسح لعسلقل  ) ( مزايا طرق تعمل ضغوط العمل من جانب المنشأة 12شكل رقم )
                      

 

 
 

الطـــــــرق والوســـــــائل المتعلقـــــــة .3
 بسياسة التدريب

 
. متغغغغغغلاحل لعمغغغغغغلملين سلعمنشغغغغغغأل الغغغغغغش لفععاغغغغغغلأ   3

 سأحلاهم  املعهم
.  علدر لعفعيغر علمنلقشغر  غل متغسسلت لعضغوو   7

 بىنلأ لنمالح لعحوعل     ل  علح    لععل يشمع سهل
.  دغغحلث علدغغر نفتغغير وغتغغملنير   علحصغغل  غغل  9        

فسعمغلح ل  غعلح اغن              بىنغلأ لعغحوعل نعيغغر      
 سيار باملعهم لععل عدو  لعضوو 

 داخل المنشاة : 
ب.  اغغغغغغغغلحل لعسغغغغغغغغعلمج لععحعيسيغغغغغغغغر اغغغغغغغغن 

 لعضوو 
 
 
 

 
 

ععدليغغغغغغف ب. اغغغغغغلحل سغغغغغغعلمج عغغغغغغحعيسلت ل
 لعذلعل

 
 .  عدغيم لعضوو  سلعمنشأل 3       
. يم غغغغغش علفغغغغغعح لعاغغغغغحعل الغغغغغش  حعل  لعضغغغغغغوو   7       

وسلععسميغر              لعمعيغلر ستغلوكت  غل لعمنشغلل 
 يمكن عكييلأ تلوكت مع لعضوو  سمح ذع 

 



        
  

 :المحور الثالث
 المنشآت الرياضية
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 لمحة تاريخية عن المنشآت و تطورها : 1-3  
 المنشآت الرياضية في العصر القديم :  1-3-1 

وهذا بعد  يعود الفضل إلى الإغريق الذين يعتبرون هم الأوائل الذين اهتموا بالرياضة وبنو منشآتها منذ القديم,     
 قبل الميلاد مما اضطرهم للإقامة و إنشاء عدد كبير من الملاعب. 864تنظيمه للاعب في عام 

وأثناء العصر الروماني الذي عرفت فيه المنشات أوجهها وذلك لوفرتها واهتمام المسؤولين بها حيث أقيمت مجموعة 
 من المنشات الرياضية منها : 

 . الذي كان يستعمله الرومان في إجراء منافسة البنتاثونملعب البنتاثون :  –أ 
 وقد خصص في العصر الروماني لمسابقات الفروسية والعربات . ملعب الـهيبودورم : -ب
 وكان يخصص هذا الملعب للتدريب . البالاسترا : -ج 
في العصر الحالي بما وهو المكان الذي يخصص لإقامة اللاعبين والزوار كما هو الحال الليونيديون :  –د   

 يسمى بالقرية الرياضية .
ويعتبر من أشهر الملاعب التاريخية، وقد أتقن هذا الملعب ووفر له جميع الوسائل واهتمام من  الكولوسيوم : -هـ 

 طرف مهندسين الذين  أتقنوا في صنعه .
ية في أوروبا وطورتها على يد بدأ الاهتمام الكبير من طرف المسؤولين بالمنشات الرياض 0481وعند بداية عام 

خبراء ومتخصصين وبعد اهتمامهم بالمنشات ذهبوا حتى إلى تجهيزها الذين استعانوا بالتكنولوجيا المتطورة في 
تجهيز مختلف هذه المنشات مما جعلتهم في تنافس مستمر بين معظم الدول في إظهار مختلف التقنيات والتطورات 

 الحديثة التي وصلت إليها .
حيث أصبح القائمون على الرياضة في العصر الحديث المنشات الرياضية في العصر الحديث :  1-3-2 

مختلف سبل الراحة والرضا الذي توفره الدول للمسؤولين على الرياضة، فأصبحوا يقيمون  فكرة مراعاة يجسدون
مع توفير جميع فرص الراحة  المدن الرياضية التي تظهر أهميتها في مدى إستعاب اكبر عدد ممكن من الرياضيين

 لهم .
 لـوائح قانونية للمنشات الرياضية : 1-3-3 

نشاء منشاة رياضية وبمقتضاها يسمح  حيث وظفت الدولة جملة من القرارات التي تسعى إلى توفير وتسهيل وا 
وقد سهرت الدولة جاهدة  لمعظم ولايات الوطن بإنشاء مركبات ومنشات رياضية تساهم في تطوير ثقافة رياضية،

نشاء هذه المنشاة وذلك وفق لما نصت عليه المادة الأولى، عملا بأحكام المادة  من القانون رقم  66في تحقيق وا 
،والمتعلق بتنظيم المنظومة الوطنية للتربية والرياضة وتطويرها الذي حدد هذا 0848المؤرخ في فبراير 84/10

 (10/00/0888الجريدة الرسمية لوزارة الشبيبة والرياضة بالجــزائر : )اضية واستغلالها المرسوم لشروط إحداث المنشاة الري
ت يتضمن إنشاء وتنظيم مكاتب المركبات المتعددة الرياضات، وهذا ما نص 006-66طبقا للمرسوم رقم 

طابع ات عليه المادة الأولى تحدث تحت تسمية مكاتب المركبات المتعددة الرياضات مؤسسات عمومية ذ
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 Revu Règlementation de sport, ministère de la Jeunesse et de sport , marsإداري وشخصية معنوية واستغلال مالي 

1992,p159(.  
 

 ويتكلف المكتب الإداري أو إدارة المركب الرياضي الذي يعتبر منشاة رياضية لجملة من الوظائف :
o . المساهمة في عملية التربية 
o . المساعدة على نشر الروح الرياضية ونشر الممارسة الرياضية 
o . تهيئة جـو ملائم للعمل وتنسيق مع مختلف وحدات المركب 
o . القيام بالاتصالات مع بعض الهيئات ومع السلطات وذلك بالتنظيم المادي 

جميع الجبهات، أي أنها  وبالتالي فالمنشاة الرياضية تعتبر منظمات ذات طابع إداري تساهم في رفع التحدي على
تهتم بالفرد كشخص وعامل مهني وتسعى لتلبية حقوقه وتهتم بالفرد كرياضي، وذلك باستغلال المنشاة الرياضية 
الموجهة والاتصالات مع الأندية و المؤسسات الاقتصادية الأخرى ودلك للتمويل والإشهار، ويكون هذا بالتدعيم 

 ن خلال التكفل بـ :المادي و المعنوي لأقسام الرياضة م
o  . التأطيـــر 
o  . الإيواء والإطعام 
o  . التجهيــز والعتـــاد 
o  . التأميـــن 
o  . النقــــل 
o . التمويــــل 
o . المتابعــة الطبيـــة 

الذي يحدد  10/10/0880القرار الوزاري المشترك المؤرخ في: من  08-10وهذا من خلال النصوص والمواد من 
 . )شروط التكفل بالمواهب الرياضية المناسبة لقيام دراسة ورياضة

أن أهم عناصر الإدارة هو التخطيط واحد عناصر التخطيط الوسائل، وهي تحديد العناصر المطلوب توظيفها 
 النوع، وهي مادية وبشرية.لتحقيق المستهدف في التخطيط من حيث الكم و 

 
 :  الإمكانيات الماديـة  3-4 -1
 .المواد المستخدمــة 
 . الأجهزة والمعدات 
 . الأموال 
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إن أي مادة لتتحول إلى منتج يخالف الشكل البدائي الذي كانت عليه، أي أن المادة الخام المواد المستخدمة : –أ 
الحياة، فالمستخدم من المواد في الإمكانات الرياضية هو الفرد المراد تحويلها إلى الشكل الذي يحتاجه الفرد في 

 (08، ص0118 ،إبراهيم محمود)الذي يتحول بعد عدة متغيرات تحوله من الشكل الخام إلى المنتج النهائي
الأدوات والأجهزة الرياضية والمنشات والملاعب وكافة التجهيزات الرياضية، وهي كافة الأجهزة والمعدات :  -ب
سهيلات المتاحة للإعداد والمساواة في التعليم والتدريب لتحويل الفرد العادي إلى لاعب أو صقل اللاعب ذاته الت

 للارتفاع بمستواه الفني والبدني.
الأموال الأزمة للتمويل والشراء وعمل الموازنات التقديرية في التخطيط طويل المدى وبدونها أو الأموال : -ج

 المختلفة عاجزة عن تحقيق أهدافها الموضوعة . قصورها تصبح كافة الخطط
 (08، ص0118 ،إبراهيم محمود) يوضح طرق العمل وفق توفر الإمكانيات في المنشات الرياضية: (13شـكل رقـم)

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 أسس تخطيط المنشآت الرياضية :1-3-5

يب والقرى الرياضية      هناك عدة مبادئ أساسية يجب مراعاتها عند التخطيط لإقامة النوادي ومراكز التدر       
 من أجل الاستغلال الأمثل وأهم هذه المبادئ التي يتم وضعها في الحسبان والدراسة قبل التنفيذ فيما يلي :

مكانية الوصول : 1-3-6  اختيار الموقع وا 
ة هذا العنصر على نوع المنشآت الرياضية المطلوب إقامتها حيث يختلف اختيار الموقع ومساحته تتوقف دراس    

 بالنسبة لإنشاء بعض الملاعب .

الوصول إلى أفضل الطرق 
 اختيار أفضل لتصميم والوسائل لعمل المنشاة.

 تنظيمي
تحقيق أفضل 

 للأهداف

اختيار أفضل 
 لتصميم

 تنظيمي

 دراســة إمكانية

 المنشــــاة

 استخدام أفضل للموارد
 المتاحة

 زيادة حماس اللاعبيــن 

إشباع أفضل 
 الحاجيات

 الإنسانية

 تطور مختلف ألوان الممارسات
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 من خلال هذه النظرة لاختيار أنسبها لنوع الملاعب والمنشآت المطلوبة مع مراعاة النقاط التالية :    
 شروعات التي سوف تقام أو التوسعات المتوقع إضافتها.يراعى نمو الكثافة السكانية مستقبلا ومعرفة الم 

  دراسة وسائل المواصلات المختلفة للموقع الذي يستحسن أن يكون قريبا ما أمكن من المدينة أو القرية مع
 كثرة وسهولة المواصلات المختلفة إليه مباشرة .

 اءة ، سواء بالنسبة لطرق ضرورة أن تكون جميع الطرق المؤدية إلى الموقع ممهدة تمهيدا جيدا ومض
الوصول أو الدخول والخروج من الملعب وجميع الطرق المحيطة بالملاعب حرصا على سلامة وراحة 

 اللاعبين والحكام والجماهير ورجال الإعلام وغيرهم .
 التجانس الوظيفي للملاعب والوحدات : 1-3-7

  يبة من أماكن اللعب .يجب أن تكون وحدات خلع الملابس ودورات المياه والحمامات قر 
  يجب أن تكون جميع الملاعب مفتوحة سواء ذات المسطحات الخضراء أو الأرضيات الصلبة حتى يسهل

 صيانة أرضياتها والتحكم في إدارتها .
 . يجب أن تكون مباني الإدارة متقاربة وسهلة الاتصال ببعضها 

 : عزل العوامل غير المرغوب فيها  1-3-8
  الجمهور )المتفرجين( عن أرضيات الملاعب حتى لا يتسبب بعضهم في عرقلة سير لابد من عزل أماكن

 اللعب .
  يراعى تخصيص أماكن محددة لرجال الصحافة والإعلام تكفي لوضع الأدوات والأجهزة الفنية حتى يتسنى

 لهم أداء أعمالهم بكفاءة وسهولة .
 عوامل السلامة والأمن للملاعب : 1-3-9

  مساحات كافية من جميع الجهات المحيطة ،حتى لا يتعرض اللاعبين أثناء اندفاعهم يجب أن تكون هناك
 خارجها لإصابات .

  يجب أن تكون جميع أدوات الصيانة للملاعب والأدوات الرياضية بعيدة تماما عن أرض الملعب خاصة في
 الأماكن التي يشغلها .

 
 

 الصحة العامة : 1-3-11
 اه بالنسبة لعدد المترددين على المنشاة الرياضية ، مع العناية التامة يجب أن يتناسب عدد دورات المي

 بالنظافة اليومية والصيانة الدورية .
  يجب العناية المنتظمة بتسوية أرضيات الملاعب ونظافتها وعدم وجود فوارغ مثل غطاء زجاجات المياه

 لأضرار .الغازية أو بعض الحفر حتى لو كانت بسيطة لكي لا يتعرض اللاعبين ل
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 : نواحي الإشراف 
يجب أن تكون حجرات وأماكن الإشراف سهلة الاتصال بجميع ميادين النشاط داخل المنشأة ولذلك يفضل       

 دائما أن تكون منافذ الإشراف واجهاتها من الزجاج وأن تطل على الملاعب مباشرة .
 
 

 : الاستغلال الأمثل 
يعتبر هذا العنصر هو القاعدة الذهبية في تصميم المنشآت الرياضية ، حتى يمكن الاستفادة ما أمكن من     

مساحة وظروف الموقع ، لتقسيم مساحته إلى أكثر من ميدان للنشاط الرياضي مع استعمال أجود الأصناف 
لمستمر عليها ومساعدة اللاعبين والخامات ، والبحث عن أجود أنواع الأرضيات للملاعب حتى تتحمل الضغط ا

 في الأداء الحركي المريح .
 الناحية الجمالية :  

  يجب توزيع الملاعب والمباني على مساحة الأراضي بشكل متناسق مع مراعاة الناحية الجمالية في
 التصميم والاهتمام بألوان طلاء المنشآت بطريقة مقبولة ومتقاربة وجذابة .

  : الناحية الاقتصادية 
يجب أن يكون الاقتصاد في تكاليف الإنشاء والتجهيز للموقع عاملا على فقد المنشأة الرياضية لقيمتها الحيوية     

 ، لذلك ينبغي وضع خطة التنمية حسب الميزانية المخصصة للمشروع 
 : توقع التوسع مستقبلا 

نشا      ء الملاعب والمدن الرياضية يتبقى بعد أن وضعنا العناصر الأساسية التي يجب مراعاتها عند تخطيط وا 
علينا مراعاة هذا العنصر الهام ، لذلك يجب مراعاة عمليات التطوير المستمرة في تكنولوجيا التجهيزات الرياضية 

 وتعديل القوانين الرياضية للألعاب المختلفة .
قامتها بأحدث ال المعاصرة بحيث يستفاد عند تصميم يجب أن تكون المنشأة مسايرة للتطورات        منشأة وا 

 المنجزات العالمية من المنشأة الرياضية التي تتصف بالقدرة الكبيرة من التطور الذي وصل إليها العالم .
 

 : الصيانة 
من أهم العوامل الاقتصادية للمنشأة ، فالتخطيط السليم لصيانة المنشأة ومرافقها يمكن من استغلالها لسنوات       

 (ة )يومية، أسبوعية، شهرية، سنويةشكل الذي أنشئت عليه هذه المنشأة ، وقد تكون الصيانأطول وهي على نفس ال
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 خلاصة:
إن أهم ما يمكن أن نستخلصه من هذا الفصل هو  انه على الرغم من تعدد وجهات النظر في إعطاء مفاهيم      

ولهذا نجد أن كل أجيال تطور علم إدارة الوقت حاولت إيجاد  وضغوطات العمل إدارة الوقت –يف لمصطلح أو تعار 
، حيث تظهر أهميته من الناحية الإدارية في انه يتخلل كل الوظائف السبل لاستغلال هذا المورد المهمأرقـى 

قت الإدارية من التخطيط إلى الرقابة ويلعب دورا رئيسيا في نجاح كل وظيفة من هذه الوظائف ، كما أن لإدارة الو 
 أهمية فورية أي آنية وأهمية مستقبلية لا تظهر إلا بعد مرور الزمن .

بــات مــن المأكــد أن ضــغوط العمــل فــي المأسســات أيــن كــان نوعهــا لا يمكــن أن نخفــف منهــا عــن طريــ  عــدة      
إســــتراتيجيات مختلفــــة بســــبب إخــــتلاف مصــــادر الضــــغوط فالضــــغوط التــــي تن ــــ  علــــى مســــتو  الفــــرد يــــتم معالجتهــــا 

 .تم مواجهتها حسب مستواها ومصدرهااتيجية ذاتية والمصادر المتعلقة بالمنظمة فكل نوع من أنواع الضغوط يبإستر 
ولا  ــف فـــي أن إدارة الوقــت تعتبـــر مـــن أهــم الطـــر  للتخفيــف مـــن آكـــار ضــغوط العمـــل الســلبية كمـــا أن معرفـــة      

عناصــر ضــغوط العمــل ومراحلهــا يمكــن أن نســتفيد منهــا فــي تحديــد اوكــار الإيجابيــة ومحاولــة توظيفهــا لزيــادة كفــاءة 
رحلة الإنذار تمكن من اتخاذ الإجراءات اللازمـة العمال، لان التعرف على ضغوط العمل في مرحلتها الطبيعية أي م

 .صولها بالعامل إلى مرحلة الإنهافلتفادي تطورها وو 
كما أن تعدد النماذج المفسرة لضغوط العمل فتح المجال للتعرف أككر علـى ضـغوط العمـل وعلاقتهـا ببيئـة العمـل    

 .خصائص الكابتة لد  الفردو خصية العامل وال
نا تطبي  لهذه النظريـات والإسـتراتيجيات لمعرفـة إلـى أي مـد  يمكـن أن تـأكر إدارة الوقـت علـى وفي محاولة م      

مستو  ضغوط العمل نتناول في الجانب الميداني لدراستنا هـاذين المتغيـرين معتمـدين فـي ذلـف علـى مـا تـم ذكـره فـي 
 .     النظريالجانب 
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 تمهید:
ملة للبحوث تعد الدراسات السابقة مصدر اهتمام لكل باحث مهما كان تخصصه فكل بحث هو عبارة عن تك       

ادر والاطلاع لذلك یجب القیام أولا بتصفح أهم ما جاء في الكتب ومختلف المص الأخرى وتمهیدا للبحوث القادمة،
ید الباحث في تحدید أبعاد على الدراسات السابقة التي تكتسي أهمیة كبیرة، فهي تفید في نواحي النقص والفجوات وتف  

 المشكلة التي یبحث عنها.
ذا والتي یمكن تي كانت في مجملها مرتبطة ببحثنا هولذلك فقد تناولنا في هذا الفصل مجموعة من الدراسات وال

ل التي مرت الاستفادة منها في عدة أشیاء كالاطلاع على مختلف المعارف النظریة المرتبطة ببحثنا وأهم المراح
 علیها هذه البحوث....الخ.
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الدراسات المرتبطة بالبحث:-2  

الدراسات السابقة :    1-2 
نحاول في بحثنا هذا أن نستعرض أهم الدراسات السابقة التي أمكننا الحصول علیها     
 

 : الدراسة الأولى 
عامة" ( دراسة بعنوان " أثر إدارة الوقت على ضغوط العمل في الإدارة ال)إیهاب عبد الرزاق النعاسأجرى        

لعامة للوحدة دانیة بأمانة اللجنة الشعبیة ا( حیث كانت دراسته المیعلي محمد منصوروقد أشرف علیه الدكتور )
 نم  وقد كا3002الإفریقیة وهي رسالة مقدمة لاستكمال متطلبات الإجازة العلیا )الماجستیر( بطرابلس لیبیا عام 

تحلیل مشكلة إهدار الوقت والعوامل المسببة لهذه الظاهرة. من خلال دراسته إلى: یهدف    
محاولة بیان أثر الوقت و   التي تساعد على معالجة ظاهرة ضیاع الوقت محاولة إیجاد الحلول المناسبة 

استعراض العلاقة بین توجه الفرد للعمل في منظمة بیروقراطیة مع الآثار و   على الكفاءة الإنتاجیة
وكیفیة رسم إستراتیجیات  لفت النظر إلى مدى جدیة موضوع ضغوط العمل،و   النفسیة لضغوط العمل

 لتخطي تلك المشكلات التي قد تقف في كثیر من الأحیان عائقا أمام تنفیذ الأعمال بكفاءة وفعالیة.
وقد طرح الباحث الإشكالیات الجزئیة التالیة :                                                                     

 رجة الفرد للعمل في منظمة بیروقراطیة، ودرجة رضاه الوظیفي ؟ما قوة العلاقة واتجاههما بین د .1
هل یمكن استخدام بعض المتغیرات الدیموغرافیة للفرد في التعرف على درجة توجهه للعمل في منظمة  .3

 بیروقراطیة ؟
 هل تختلف درجة الرضا الوظیفي باختلاف الخصائص الدیموغرافیة للفرد ؟ .2
 ل باختلاف الخصائص الدیموغرافیة للفرد ؟ هل تختلف درجة الشعور بضغوط العم .4
أهم النتائج التي توصل لها الباحث:  -       
ى إهدار الوقت دون وقوف الموظف عل - لأعمالهم لعدم اهتمامهم بالوقت تقصیر بعض الموظفین عن تأدیتهم 

الإفریقیة، إلى عدم شعور الفرد ترجع ظاهرة إهدار الوقت في أمانة الوحدة  -الأسالیب التي أدت إلى تقصیره 
الإهمال في  -سؤولیات غیر الواضحة أو المحددة بالانتماء داخل الأمانة، وكذلك الاختصاصات والمهام والم

  تطبیق اللوائح والقوانین التي تنص على احترام وقت العمل الرسمي وعدم تطبیقها السلیم على جمیع الموظفین
  المستخدمون للهاتف یضیعون جانبا من وقتهم في استعماله لغیر أغراض العمل  
 
 

 

http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif


الدراسات المرتبطة بالبحث                                         الثانيالفصل   
 

63 

 

 : الدراسة الثانیة 
لعلوم الإداریة ( ببحث لاستكمال متطلبات الحصول على درجة الماجستیر في اجهاد بن محمد الرشیدقام الطالب ) 

حمد هیجان" ه الدكتور "عبد الرحمان بن ا" وقد اشرف علیإدارة الوقت وعلاقتها بضغوط العملوكانت تحت عنوان "
م بالریاض بالسعودیة.                                                                 3002وكان ذلك في عام   

 ولقد كان یهدف من خلال بحثه إلى :                                                                  
 .-مضیعات الوقت  –عاد إدارة الوقت التعرف على أب (1
 التعرف على مستوى ضغوط العمل.  (3
التعرف على العلاقة بین المتغیرات الشخصیة للرؤساء في حرس الحدود بمدینتي الریاض والدمام  (2

 وأبعاد إدارة الوقت 
التعرف على العلاقة بین المتغیرات الشخصیة للرؤساء في حرس الحدود بمدینتي الریاض والدمام  (4

 ومستوى ضغوط العمل 
 ولهذا تمحورت الأسئلة الجزئیة للدراسة على:

 ما أبعاد إدارة الوقت لدى الرؤساء في حرس الحدود بمدینتي الریاض والدمام ؟  .1
 ما مستوى ضغوط العمل لدى الرؤساء في حرس الحدود ؟ .3
 ما العلاقة بین المتغیرات الشخصیة للرؤساء وأبعاد إدارة الوقت ؟ .2
 ما العلاقة بین المتغیرات الشخصیة للرؤساء وضغوط العمل ؟ .4

                 : المشابهة الدراسات  2-2  
  :الدراسة الأولى 

 الحمید ( " وقد اشرف علیه )الدكتور زعباط عبدإدارة الوقت( موضوع هذه الدراسة هو "محمد كنفوشدراسة )     
،كان الهدف منها  3004/3002حیث كانت الدراسة تدخل ضمن متطلبات نیل شهادة الماجستیر للعام الدارسي 

لمرتبطة معرفة أهمیة إدارة الوقت ومدى تأثیره على الوظائف الإداریة من جهة، والتعرف على مضیعات الوقت ا
الإدارة الفعالة  المعوقات التي تمنع المدیر منوالمتعلقة بالوظائف الإداریة من جهة أخرى وكذلك التعرف على ابرز 

الیة الدراسة تتمحور للوقت ولفت انتباه المدراء إلى أهم الأسالیب التي تمكنهم من التحكم في الوقت ولهذا كانت إشك
                                                                                  حول التساؤلات التالیة :

 ما هي أهمیة إدارة الوقت ؟  (1
 ما هي المعوقات التي تمنع المدیر من الإدارة الفعالة للوقت؟ (3
 ما هي السبل والأسالیب التي تمكننا من التحكم في الوقت ؟ (2

      حدید أهم ولعل أهم النتائج التي توصلت إلیها الدراسة هي أن الوصول إلى إدارة رشیدة للوقت یجب أولا ت    
شاكل یتم إتباع المعوقات التي تحول دون التحكم الأمثل في عنصر الوقت، وبعد التشخیص الدقیق لأهم الم        
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        سن وجه .الطرق التوجیهیة أو الإحصائیة في رسم السیناریوهات الكفیلة باستغلال الوقت على أح          
             

م بجانب ة الجوانب والأبعاد ولا یجب إغفال جانب منها أو الاهتماوعلیه فإن إدارة الوقت عملیة إداریة متكامل   
                                                            آخر منها أكثر على حساب الجوانب الأخرى .

 : الدراسة الثانیة 
لرضا وعلاقتها بالأداء وا( وقد كان عنوانها "الضغوط الإداریة سعد بن معتاد الروقيهذه الدراسة أعدها )     

یث اشرف الوظیفي" وهي رسالة مقدمة استكمالا لمتطلبات الحصول على درجة الماجستیر في العلوم الإداریة ح
                                                     (  . عبد الرحمان بن أحمد محمد هیجانعلیه الدكتور) 

                                                                          كانت تهدف الدراسة إلى : 
 التعرف على مستوى الضغوط الإداریة لدى ضباط حرس الحدود بمحافظة جدة. (1
 كشف العلاقة بین الضغط الإداري والأداء والرضا الوظیفي لدى ضباط حرس الحدود (3
 التعرف على مستوى الأداء والرضا الوظیفي لدیهم   (2

                                                           سعت الدراسة للإجابة على الأسئلة التالیة :وقد  
 ما مستوى الضغوط الإداریة لدى ضباط حرس الحدود بمحافظة جدة ؟ .1
 ما مستوى الأداء الوظیفي لدى ضباط حراس الحدود بمحافظة جدة ؟ .3
 ما مستوى الرضا الوظیفي لدى ضباط حرس الحدود ؟ .2
ختلاف مستویات الضغوط الإداریة والأداء والرضا الوظیفي لدى ضباط حرس الحدود ما مدى ا .4

 بمحافظة جدة؟ 
                                                      أهم النتائج التي توصلت إلیها الدراسة: 2-3         
                                                                                                               

تم التوصل في هذه الدراسة إلى مجموعة من النتائج أهمها ما یلي:         
ر الضغوط اتضح أن مستوى الضغوط الإداریة لدى مجتمع الدراسة یصل إجمالا إلى والوسط وأن أكث (1

 الإداریة لدى أفراد المجتمع یعود مصدرها إلى نمط الشخصیة .
 وجود علاقة ذات دلالة إحصائیة بین الضغوط الإداریة وبین الأداء والرضا الوظیفي . (3
 وجود فروق دالة إحصائیا في تحدید مستوى الأداء والرضا الوظیفي. (2
 ین الأداء والرضا الوظیفي. وجود علاقة ذات دلالة إحصائیة بین الضغوط الإداریة وب (4
هناك اهتمام من قبل مدیري الإدارات ورؤساء الأقسام بحرس الحدود ببعد الموظف ومهامه، خصوصا  (2

فیما یتعلق بأن الأمور واضحة بالنسبة لهم فیما یتعلق بأولویات عملهم، وهذا یدل على حسن إدارة الوقت 
 والبعد عن مضیعات الوقت لدیهم.
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كثیر من المدیرین یغرقون في تجمیع أوراق العمل الیومیة الهامة وغیر الهامة، حیث یفاجأ المدیر بأنه لم  (6
 یعد لدیه سوى القلیل من الوقت.

جمیع الوظائف لیست من درجة واحدة من حیث الأهمیة والتعقید والمكانة والحیویة حیث تختلف فیما  (7
 أسباب الضغوط لدى الأفراد في العمل بینها وهذا الإختلاف یعد سببا رئیسیا من 

وجود ارتباط قوي موجب الإتجاه بین متغیر المسؤولیة تجاه الآخرین وبین متغیر إدارة الوقت فكلما كانت هناك إدارة 
 جیدة للوقت كلما زاد الاهتمام بالمسؤولیة تجاه الآخرین.

 التعلیق على الدراسات: 3-4
ابقة الى التعرف على الجوانب النظریة والاجراءات العملیة لكل دراسة یهدف الباحث من عرض الدراسات الس   

وذلك بهدف الحصول على دعم المعلومات من هذه الدراسات والتي بدورها تساعد الباحث في تحدید الاجراءات 
 العملیة للدراسة الحالیة على أساس عملیة سلیمة.

السابقة تمكن من استخلاص أهم النقاط المشتركة التي من خلال ما قام به الباحث من عرض وتحلیل للدراسة   
 تجمع الدراسات:

حتى  3002الدراسات التي استعان بها الباحث كانت قد صدرت في الفترة الزمنیة من  من حیث المجال الزمني:
3002. 

 لطبیعة الموضوع اتفقت جمیع الدراسات السابقة على استخدام المنهج الوصفي لملائمته من حیث المنهج المتبع:
 لكل عینة خصائص   من حیث العینة وكیفیة اختیارها:

 الدراسات السابقة الأدوات التالیة: جل استخدمت من حیث الأدوات المستخدمة:
 المصادر والمراجع العربیة والأجنبیة،  الاستبیان

جمیع الدراسات السابقة بالایجابیة في المتغیرات قید الدراسة، وهذا ما اتسمت  من حیث النتائج المتوصل الیها:
 یعزز أصالة البحوث المتناولة في هذه الدراسة.

  و على ضوء تعلیق الباحث على هذه الدراسات تم الاستفادة منها فیما یلي:
 ت و تحلیلها و تفسیرها تفسیرا علمیااالاستفادة من طریقة عرض البیان -
 .بنتائج هذه الدراسة على ضوء نتائج الدراسات السابقةالاسترشاد  -
 الوصول الى الصیاغة النهائیة لاشكالیة البحث -
 كیفیة اختیار العینة -
 شكلت اطارا نظریا لموضوع الدراسة الحالي -
 تحدید الخطوات المتبعة في اجراءات البحث وتحدید المسار الصحیح للخطوات الملائمة  -
 الوصفي تحدید المنهج المناسب باستخدام المنهج  -
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 اختیار الوسائل والأدوات المستخدمة لجمع البیانات -
 المعالجات الاحصائیة في الدراسات السابقة وجهت الباحث الى المعالجات التي تتناسب مع طبیعة الدراسة -
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 خلاصة:
ن خلال ت تؤثر على ضغوط العمل ولهذا نرید مـ وحیث أن كل الدراسات السابقة  أثبتت أن إدارة الوق        

الریاضیة و بالضبط  بحثنا أن نعرف العلاقة بین إدارة الوقت ومستوى هذه الضغوط لدى الإداري في المؤسسات 
على المدراء والمشرفین في حین نرید من  في المركبات الریاضیة كما هذه الدراسات ركزت في جانبها المیداني

الضوء على المرؤوسین .دراستنا تسلیط   
       

 

http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif


   
  

 :الجانب التطبيقي
الدراسة الميدانية 

 للبحث
 



   
  

 :الفصل الثالث
منهجية البحث 
 وإجراءاته الميدانية
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 :تمهيد

الكشف عن الحقائق ، حيث تكمن قيمة  هذه البحوث في التحكم في  إلىالبحوث العلمية عموما تهدف  إن 
الطرق التي تواجه الباحث في بحثه، وبالتالي يعني " مجموعة المناهج و لمتبعة فيها، ومصطلح المنهجية المنهجية ا

ستخلاص رتيبها وقياسها وتحليلها من أجل إتصنيفها وتوظيفة المنهجية هي جمع المعلومات ، ثم العمل على الن فإ
 (138، ص8991فريد ريك معتوق، ) نتائجها والوقوف على ثوابت الظاهرة المراد دراستها 

وبهدف توضيح الطرق التي تم اعتمادها في تصنيف وترتيب وقياس وتحليل المعلومات التي تم جمعها في 
 الجانب النظري  

المستخدمة في  الأداةو المكاني ثم  الزمانالدراسة الاستطلاعية من حيث بعدها  الفصل تناولنا في هذا 
البحث من صدق وثبات وموضوعية ، كما  أداة تتوفر في أنالشروط العلمية التي يجب  إلىالدراسة حيث تطرقنا 

في تحديد  اعتمدتاها التيوالعينة التي قمنا باختيارها والطريقة  البحث قمنا بضبط متغيرات الدراسة وحصر مجتمع
 .لعينةحجم ا

وتطرقنا  كما تناول هذا الفصل  المنهج العلمي المستخدم في الدراسة ويبين كيفية تطبيق الإجراءات الميدانية
 إلى الأساليب الإحصائية التي اعتمدنا عليها في تحليل المعطيات التي جمعناها عن طريق الاستبيان 
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 عية:الدراسة الاستطلا 3-1

التعرف على  إلى،تهدف عبارة عن دراسة علمية كشفية  أنهاالدراسة الاستطلاعية على  يعرف )ماثيو جيدير(
 أو،  إليهاهذا النوع من البحوث، عندما تكون المشكلة محل البحث جديدة لم يسبق  إلىوتقوم الحاجة  المشكلة ،

 (ترجمة ملكة ابيض، ماثيو جيدير)شكلة قليلة وضعيفةالمعارف المتحصل عليها حول الم أوعندما تكون المعلومات 

تعتبر الدراسة الاستطلاعية من أهم المراحل التي يجب على الباحث القيام بها قصد  الأساسوعلى هذا 
قمنا بدراسة ولهذا   التأكد من ملائمة مكان الدراسة للبحث و مدى صلاحية الأداة المستعملة حو ل موضوع البحث 

جمع المعلومات  وقد كان الهدف من هذه الدراسة ،البويرةولاية ب مستوى بعض المركبات الرياضية استطلاعية على
لمركبات الرياضية ا  ملائمةمن  التأكديمكن من خلالها والتي  بمتغيرات الدراسة و مباشر التي لها ارتباط وثيق 

 .لموضوع دراستنا

معظم العمال يشتكون من نقص  أن  أهمهاحثنا بعض المعلومات والتي تخدم موضوع ب إلىوقد توصلنا  
 أثناءاحد العمال والذي كان مشرفا علينا  أنالتجهيزات التي تساعدهم على انجاز المهام و ابسط مثال على ذلك 

  هناك  الآليمكتب المدير ليستعين بجهاز الحاسب  إلىم يستطع انجاز تقرير التربص حتى توجه التربص ل

، ... الخ ولا من ناحية الهدوء و التلوث التأثيثة مكاتب العمال لانجاز مهامهم لا من ناحية كما لاحظنا عدم ملاء
   فمعظم مكاتب العمال مزدوجة الوظيفة 

يعني سهولتها وعلى  لا الأعمالوضوح  أن ، غيرالتي ينجزونها الأعمالولقد لمسنا لدى العمال وضوحا في 
المكتبي فقد كان مرة و   يجمع بين العمل الميداني  الأحياني كثير من كان العامل المشرف علينا ف سبيل المثال

منه  طلبوامكتبه لان بعض المنخرطين  إلىالمغادرة  إلىاضطر  المباراةفي كرة الطائر وقبل نهاية  لمباراةحكما 
 .انجاز بعض الأعمال المكتبية

نسبة  أنوحيث هم البعض على انجاز المهام مساعدة بعضك الموجودة بين العمال كما هو جدير بالذكر العلاقة  
من  التأكدفقد كان من السهل التعامل معهم وخاصة عند محاول نوعا ما العمال ذوي المستوى الجامعي مرتفعة 

 إلىفلم نجد أي مشكلة في فهمهم لعبارات الاستبيان وهذا ما أرجعناه  لجمع البيانات كأداةمدى مناسبة الاستبيان 
ولعل  ، كما أنهم أكثر انضباطا من العمال الذين يقل مستواهم عن المستوى الجامعي على لديهم المستوى العلمي

ذلك العامل الذي كان مسئولا على قاعة كمال  إلىاحد الأسباب هو ضعف مستوى الراتب الشهري كما أشار 
 الأجسام
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القاء نظرة استشرافية عامة حول جوانب  تعد الدراسة الاستطلاعية الخطوة الأولى التي تساعد الباحث في       
الدراسة الميدانية لبحثه، فهي بمثابة القاعدة الأساسية التي تبنى عليها التصورات الأولية، والغرض منها هو تثمين 

لإدارة الوقت وضغوط العمل لدى العاملين في المنشآت مشكلة البحث وكذلك في الوقوف على الواقع الميداني 
حوث الاستطلاعية هي تلك البحوث التي تتناول موضوعات جديدة لم يتطرق اليها أي باحث من قبل ، فالبالرياضية

، ص 4891)ناصر ثابت، ولا تتوفر عنها بيانات أو معلومات أو حتى يجهل الباحث كثيرا ما هي أبعادها وجوانبها...الخ 

ت، هو أساس انطلاق الدراسة، أما اذ لا يخفى على أي باحث أن ضبط سؤال الاشكالية وصياغة الفرضيا (41
أدوات البحث المناسبة فهي أساس انجاز الجانب الميداني الذي يعطي مصداقية للإشكالية، وعليه قام الباحث 

 بخطوات تمهيدية والتي كان الغرض منها اعداد أرضية جيدة للعمل وهذه الخطوات يمكن حصرها فيما يلي:
 الإدارة.ومعرفة الأسس التي تبنى عليها  داريةالإالقاء نظرة حول واقع سير العملية  -

الوقوف على الصعوبات والمعوقات التي قد تعترض الباحث خلال الدراسة الأساسية أثناء التطبيق الفعلي  - 
 وبالتالي العمل على تعديلها وتكييفها قبل الشروع في تطبيق التجربة الأساسية  للاستبيان

الدراسة من خلال الاطلاع على الملفات الادارية لأجل تصنيفهم في مجموعات التعرف على أفراد العينة قيد - 
 متجانسة

  اعداد الوثائق الادارية من أجل اضفاء الصيغة القانونية لإجراء هذه الدراسة -
 وقد مرت الدراسة الاستطلاعية على المراحل التالية:

  :مراحل وأسئلة الإستبيسانمحور الذي تناول تحديد الأهمية النسبية لكل الخطوة الأولى 
الى جانب الاعتماد على المصادر والمراجع والدراسات السابقة  الخبراءتمثلت في قيام الباحث باستطلاع رأي   

تي سيتم التطرق اليها ال إدارة الوقت وضغوطات العمل لأهموالبحوث المشابهة، بغرض التحليل والتفكير المنطقي 
  في الدراسة

  أنظر الملحق رقم استمارة تحتوي على مجموعة من الأسئلة تناولت عدة محاور  وعليه تم تصميم   
 وقد اعتمد الباحث عند اختيار الأسئلة الأساسية على الأهمية النسبية.

 

  :الإستبيانتحكيم وترشيح الخطوة الثانية 
المرتبطة الى بعض الدراسات تمثلت في قيام الباحث أولا بمسح مرجعي لمختلق الكتب والمراجع العلمية بالإضافة   

شهر بالإضافة الى الأخذ بآراء عدد من   04حيث استغرق بناءه قرابة  أسئلة الإستبيانبالبحث، من أجل بناء 
هداف التي للتعرف على أهم الأ المنشآت الرياضيةالرياضي وعلى وجه الخصوص  التسيير الخبراء في مجال 

 لأسئلةمن حيث المحتوى ونوعية هذه ا المحاورفية الصحيحة في بناء وكذا الكي يجب أن تحقق في هذه المرحلة 
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وفي هذا الشأن قيد الدراسة،   الخاصة  الأسئلةوكذا من أجل استخلاص أهم  المراحل الإدارية وطرق تنفيذها خلال 
  دراسة يشير الباحث أنه تم الاستعانة ببعض الدراسات السابقة وخاصة 

في شكل استمارة تفي   المقترحة  الأسئلةلمبادئ الاساسيات تم اعداد مجموعة من ومن أعلاه ومن غيره من ا  
 داؤهاأبالأغراض المنشودة، حيث تتميز بالسهولة والوضوح، كما لا تتطلب امكانيات ضخمة وبإمكان أي مختبر 

قصد  (77م )أنظر الملحق رق المحكمينعلى مجموعة من  الاستبيانوعليه عرضت الاستمارة الخاصة بترشيح   
 المقترحة الأسئلة وأنسب تحديد أدق

  
 وقد استفاد الباحث من هذه الخطوة من خلال   مأسفرت عليه من نتائج نلخصها في مايلي:

 
 .إدارة المنشآت الرياضيةتحديدا أهم الطرق والوسائل المستخدمة في  -
 .التسييرجمع الحقائق الميدانية حول الجديد في ميدان  -
 الرياضية والتي ترتبط بموضوع الدراسة. ث البرامجالإطلاع على أحد -
 لخطوة الثالثة: ا 

وذلك بتطبيق  04/01/5054 - 52/03/5054قام الباحث بدراسة استطلاعية في الفترة الزمنية الممتدة ما بين 
عادة تطبيقه بعد فارق زمني قدر بأسبوع كامل قصد ايجاد الأسس العلمية  الاستبيانا أهيل وكذا ت للاستبيانوا 

، وقد عقد الباحث عدة لقاءات مع السواعد ستعانة بها في التطبيق الميدانيالسواعد العلمية التي اختارها الباحث للا
 من أجل:  

  شرح الهدف من البحث وتحديد القياسات المطلوبة -
  دوات وطريقة استخدامهاجهزة والأالتعرف على الأ -
  محاور الستبيانتحديد وترتيب تطبيق -
  الاستبيانلإجراءمكان والزمان تحديد ال -
  هم الصعوبات التي قد تواجه الباحث أالوقوف على  -
  تحديد الأسس العلمية  -

 سفرت نتائج الدراسة على ما يلي:أوأمام هذا 
 على جميع يات و ر الايجابي للسواعد العملية في نجاح الدراسة الاستطلاعية على جميع المستيثتأال

 ير الحسن والتنظيم اللذان سادا الدراسةالس المستويات وذلك من خلال
 المستخدمة وبطاقات التسجيل والأدواتد الفعلي من صلاحية الأجهزة يالتأك 
  أسئلة الاستبيانترتيب 
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 اكتشاف الصعوبات التي تواجه الباحث أثناء التنفيذ 
  :دراسة الصدق والثبات والموضوعية الخطوة الرابعة 

غير عينة من ثقلها العملي حيث تم اختيار عينة  للتأكدلك الاختبارات بالتجريب تناول الباحث ت الخطوةخلال هذه   
 تم اختيارهم بطريقة عشوائية عامل 42رالاستبيانالذين طبق عليهم  العاملينالدراسة الأساسية بحيث بلغ عدد 

 وكان من اهم اهداف هذه الدراسة الاستطلاعية مايلي:
 الاستبيان لإجراءص من مدى صلاحية المكان المخص التأكد    
 كد من صلاحية الادوات والأجهزة المستخدمة في الدراسةأالت 
 لعينة الدراسة الاسئلةمن ملائمة هذه التأكد  
 الدراسة الأساسية  خطاء والمشكلات التي تظهر أثناءالتعرف على الا 
 لعينة الدراسة  الاستبيانتناسب ا  
  خدمة في الدراسةالمست العامليناخذ فكرة عن كيفية استقبال 
 حتى يكون لها ثقل علمي للاستبيانالثبات( -من الصلاحية العلمية )الصدق التأكد 

الأهداف ومفرداتها تبعد عنها الشك والتأويل إذ نجدها ضمن  الاستبيانإن لموافقة المختصين بالإجماع على
  وهذا مما يمنحها موضوعية ومصداقية جيدة.

ية الثانية حققت أهدافها على جميع الأصعدة فقد قدمت لنا معطيات مهمة وبهذا فإن الدراسة الاستطلاع  
 تي ستستعمل في التجربة الميدانية.ال للإستبيانمن أهمها الأسس العلمية 

 ات الرياضية لولاية البويرةأجريت هذه الدراسة على مستوى المركبالمجال المكاني :   

إلى غاية انتهاء يوما أي  18ه ابتدءا من شهر مارس  ودامت نا دراستنا هذوقد أجري : ألزمانيالمجال     
  حيث قمنا باستغلال إجرائنا للتربص في بعض هذه المركبات لإجراء الدراسة الاستطلاعية فيتربصنا 

 الدراسة الأساسية: -3-2
 منهج الدراسة3-3   
 من القواعد العلمية ةعمجمو بواسطة  الكشف عن الحقيقة في العلوم إلىالمنهج هو الطريق الذي يقود الباحث     

 (78ص  ،2003)هاني بن ناصر ألراجحي،

 إليهاا يلجا الوصفي يستهدف جمع حقائق وبيانات ظاهرة يغلب عليها التحديد وغالبا م كما أن المنهج        
حثية يساعد على هذا النوع من المناهج الب أنقد اجرية دراسات كشفية في نفس الميدان ، أي  تكون أنالباحث،بعد 

 (32،ص2003محيي محمد مسعد،)الكيفي للظاهرة أوالوصف الكمي 
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التعبير الكمي فيعطينا وصفا رقميا يوضح  أما خصائصها،لنا الظاهرة ويوضح  الكيفي يصفالتعبير  ) أنحيث 
بن عبد الله الغامدي  حمدان بن سلمان)  (  الأخرىحجمها ودرجات ارتباطها مع الظواهر المختلفة  أومقدار هذه الظاهرة 

 (86، ص 2006
 موضوع بحثنا  يناسب لأنهفقد استخدمنا المنهج الوصفي التحليلي وبأسلوب دراسة الحالة وعلى هذا الأساس 

 
    أدوات الدراسة   3-4

وعلى  أجريناهاوعلى الدراسة الاستطلاعية التي  بالاعتماد على نوع المعلومات والبيانات التي نحن بصدد جمعها
حيث   يانالاستب  هذه الدراسة هي لإجراء ملائمة الأكثر الأداة أنالمتاحة لنا، وجدنا  والإمكاناتالوقت المسموح به 
 أو الرأيكشف يتضمن عددا من الأسئلة تتصل باستطلاع  أوالاستبيان عبارة عن صحيفة يعرفها البلداوي )

 ومن  ثقافي أوعي اجتما أوفني  أوبخصائص أي ظاهرة متعلقة  بنشاط اقتصادي 
 

قمنا بقراءة ولهذا   التي نحن بصدد جمعها( الإحصائيةنحصل على المعطيات  الأسئلةعن  الإجاباتمجمل 
   الذي استخدمه ختبارلاالسابقة المتوفرة لدينا وكذا اطلعنا على ا الدراساتالواردة في  الاستبياناتلمختلف  ومراجعة

لتشخيص (  8991، لسنة  دبورينكذا الاختبار الذي طوره )الوقت و  إدارةلتشخيص  " 8999،سنة  " الكسندر روي
 عبد الحميد البلداوي )بشكل يخدم دراستناصياغتها  وبإعادة الأسئلةضغوط العمل  ، وبتوجيه من المشرف قمنا بحصر 

 (11، ص1002

 : أقساموقد تكون الاستبيان في النهاية من ثلاث 
 على ص عينة البحث والتي اشتملت علومات الشخصية والوظيفية التي تخويعبر عن بعض الم :الأولقسم لا

الدخل و مستوى  من قبلالتي شغلها  الأعمالطبيعة  العمل،نوع  العلمي، في المؤهلعبارات تمثلت  (00)
 الشهر

  حيث قمنا  الأولىالجزئية   الإشكاليةعلى  الإجابةعبارة  الغرض منها  ( (16: ويتكون من الثانيالقسم
 محورين  إلى الأسئلةبتقسيم هذه 
  عبارات  9: وهو يخص علاقة العامل بمهامه وقد احتوى هذا المحور على  الأولالمحور 

وقد   أي علاقته بزملائه في العمل والزوار  علاقة العامل بالآخرينوهو يتطرق إلى  المحور الثاني:
  عبارات  07خصصنا له 

  رة الغرض منها الإجابة على الإشكالية الثانية حيث قمنا بتقسيمه هو ( عبا80ويتكون من ): القسم الثالث
 الأخر إلى محورين 

  عبارات 06ويحوي  هعمل ببيئة علاقة العامل ويتناول هذا المحور الثالث : المحور
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  عبارات 01وبه  علاقة العامل بذاتهويتطرق هذا المحور إلى الرابع :  المحور
وقد اعتمدنا الذي يحدد الاستجابات المحتملة لكل سؤال،  لاستبيان على الشكل المغلقفي انجاز هذا ا وقد اعتمدنا

الوقت " كما  إدارة أساسيات " على المقياس المتدرج ذي النقاط الثلاثة والذي استخدمه " الكسندر روي " في كتابه
 ، حيثل في الإدارة العامة "اثر إدارة الوقت على ضغوط العم " في مذكرته عبد الرزاق النعاس إيهاب استخدمه
 هذا المقياس الشكل التالي: احتمالات الإجابة في  أخذت

 
 غالبا   
 أحيانا 
 نادرا  
 طلب من المبحوثين تحديد مدى الموافقة على هذه العباراتقد و 
 الأداةصدق  5 -3 

 (862، ص1001، على خفاجة )فاطمة عوض صابر ، ميرفت التأكد من انه سوف يقيس ما اعد لقياسه  يعني صدق الاستبيان
تدخل في التحليل من ناحية ، ووضوح فقراتها  أنكما يقصد بالصدق " شمول الاستبيان لكل العناصر التي يجب 

 (18)هاني بن ناصر بن حمد ألراجحي : مرجع سابق ،ص بحيث تكون مفهومة لكل من يستخدمها  أخرىومفرداتها من ناحية 
حيث الاستبيان يقيس ما اعد له   أنمن  للتأكدصدق المحكمين كأداة منا باستخدام الدراسة ق أداةمن صدق  وللتأكد

     البويرةالأساتذة من جامعة قمنا بتوزيع الاستبيان على مجموعة من 
حذفها، وكذلك توجيهاتهم فيما يتعلق  أووالاستفادة من اقتراح ما يرونه ضروريا من تعديل صياغة العبارات 

ضافة خصائص  بالبيانات الأولية   أخرىبحذف بعض الخصائص الشخصية وا 
تعديلات التي اتفق عليها معظم المحكمون، قمنا بإجراء الوبالاعتماد على الملاحظات والتوجيهات التي أبداها 

     حيث تم حذف بعض العبارات وتغيير صياغة بعضها الآخر  المحكمين 
 ثبات الأداة  3-6

ذاتهم  في  الأشخاصستكون واحدة تقريبا لو تكرر تطبيقها على  الإجابة أنمن  لتأكداإن ثبات أداة الدراسة يعني ) 
 (21، ص1006)زياد بن عبد الله الدهشة ،   مختلفة ( أوقات

الدراسة يعتمد في معظمها على حساب  أداة التي تستخدم لقياس مدى ثبات الإحصائيةوهناك عدد من الطرق  
 في المرة الثانية الأشخاصنفس  إجاباتوبين  الأولىخاص في المرة معامل الارتباط بين إجابات الأش

 إعادةعمال، وتم  2وعلى هذا الأساس تم توزيع الاستبيان على عينة استطلاعية من مجتمع الدراسة عددها     
، حيث الدراسة أداةمن ثبات  للتأكد( باخكرون ألفا، وقد استعملنا معادلة ) ستبيان بعد فترة على نفس العينةتوزيع الا

 قام كرونباخ باستنتاج الفانون التالي 
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 n      في أداة القياس تمثل عدد العبارات 
 2

iS     تمثل تباين العبارة رقم(i)  
 2S     تمثل تباين مجموع الدرجات 

توزيع الاستبيان  هذه القيم بعد وقد تحصلنا على ،كل فرضية متغيراتوفقا ل كرونباخ ألفاقيم و الجدول التالي يبين 
 على العينة الاستطلاعية 

 ( للعبارات الخاصة بكل فرضيةαيبين قيمة )(  33)  جدول                                     
 
الدراسة حسب المحاور الموجودة مرتفع مما يعزز اعتماد  لمتغيرات يتضح من الجدول السابق بان معامل الثبات 

 .الاستبيان وتوزيعها بشكل نهائي 
  أخرىمرة  (باخن ألفا كرو)لثبات ا تـم توزيع الاستبيان ثم استعادته ، قمنا بحساب معامل اهبعدو  

 :الأتي(  00  ضح في الجدول رقم )ي للعينة النهائية كما
 
 

 عدد العبارات ألفا كروم باخ المتغيرات الفرضيات

 
1فرضية       

 9 0.855 متغير إدارة الوقت
 7 0.912 متغير ضغوط العمل

 
2فرضية       

 7 0.511 متغير إدارة الوقت

 7 0.837 متغير إدارة الوقت
 الكلــــــــي
 

0.699 33 

  )2 /  s 2
1s     -1 ) (1-( n/n= α     
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 للعينة النهائية (α)( يبين قيم  00الجدول )                                 
                    
ما يؤكد  أيضاالدراسة مرتفع  الثبات لمتغيراتمعامل  أناتضح لنا ( 00)     وعلى ضوء نتائج الجدول            

 الدراسة ثابتة  أداةان 
 متغيرات الدراسة 3-7

 يشتمل موضوعنا على نوعين من المتغيرات هما :
 م1006فريد كتمل ابو زينة و آخرون، )  يعرف على انه المتغير الذي يؤثر على نتائج التجربةالمتغير المستقل :  .1

 (12ص
 أداءوقت  إدارةهي ) أبعاد أربعةوالذي تناولناه من  الوقت إدارةتقل في بحثنا في ويتمثل المتغير المس

، الوقت الشخصي إدارة، العمل مع كل من الزوار والزملاء وقت التعاملات الاجتماعية في بيئة إدارة،المهام
  الوقت المتعلق بالتعامل مع بيئة العمل ( إدارة
 المتغير التابع :  .2

 أومتوسطا  مرتفعا إمايكون مستوى الضغوط  المتغير التابع في دراستنا، اين  العملويمثل مستوى ضغوط 
 الحسابي وذلك بالاعتماد على التالي: بالمتوسطمنخفضا والذي يعبر عنه في الجانب التحليلي 

  من  يتراوح ) نادرا ( حيث يكون المتوسط الحسابي الإجابةالمستوى منخفض ويمثل 
 (  8.662إلى  8 )      

  المتوسط الحسابي محصورا بين المستوى متوسط ويمثل الإجابة ) أحيانا ( حيث يكون                   
 ( 1.330و  8.662)

  المستوى مرتفع ويمثل الإجابة ) دائما ( حيث يكون المتوسط الحسابي يتراوح بين 

 عدد الأسئلة ألفا كرونباخ المتغير الفرضية

 
 الفرضية الأولى

 9 0.919  متغير إدارة الوقت
 7 0.917 متغير ضغوط العمل

 
 الفرضية الثانية

 7 0.887 متغير إدارة الوقت

 7 0.795 متغير إدارة الوقت
 الكلــــــــي
 

0,772 33 



جر                                  الثالثالفصل   اءاته الميدانية         منهجية البحث وا 
  
 

07 
 

 ( 3و  1.330)       
 مجتمع الدراسة3-8

موعة منتهية او غير منتهية من العناصر المحددة مسبقا والتي ترتكز عليها على انه ) مج"  Grawitzيعرفه " 
  (191م، ص1000موريس انجرس،) الملاحظات ( 

 عامل 92والبالغ عددهم حوالي  البويرة لولاية الجوارية عمال المركبات الرياضية بعض يتكون مجتمع الدراسة من  
 حثوعلى ضوء هذه المعطيات يمكننا تحديد عينة الب

  
 عينة البحث 3-9

قمنا  الأساسوعلى هذا   مجموعة فرعية من عناصر مجتمع بحث معين ( يمكن تعريف عينة البحث على أنها )
 البويرةمن العمال بالمركبات الرياضية الجوارية لولاية باختيار عدد 

 
 العينة حجم 3-13

جم العينة لتكون ممثلة لمجتمع البحث قمنا حجم مجتمع الدراسة والى القاعد العلمية في اختيار ح إلىبالنظر 
 كانتعامل فان عينة بحثنا  800عدد العمال يقارب الـ  أنمن هذا المجتمع وحيث  %30باختيار عينة قدرت بـ 

 عاملا  30
  نوع العينة3-11
دات المجتمع هذه الطريقة لجميع مفر  حيث تعطيعاملا على العينة العشوائية البسيطة  30اعتمدنا في اختيارنا لـ  

 يكونوا من عينة البحث وهذا ما يعطي صبغة الموضوعية لأداة الدراسة  أننفس الفرصة في 
 الحدود التالية أو الأبعاداشتمل بحثنا على  الدراسة:حدود 
 البويرةمن عمال المركبات الرياضية بولاية  دراستنا عينةشملت  البشرية:الحدود 
   1010/1018الدراسي  الموسمسة خلال هذه الدرا أجريت:  الزمنيةالحدود 

 البويرة   طبقت هذه الدراسة على مستوى المركبات الرياضية الجوارية بولاية :ة الحدود المكاني
 المعالجة  أساليب3-12

 المحتملة وفقا لما يلي : للإجاباتقيم  بإعطاءقمنا لمعالجة الاستبيان 
  3=  غالبا 
 1=  أحيانا 
  8=  نادرا 

 الحسابية وانحرافها المعياري  موسطاتهامكننا قياس تلدينا متغيرات رقمية  أصبحوبذلك 
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قمنا بتفريغها يدويا على الورق ثم قمنا  أنبعد  الآلـيالحاسب  إلىالبيانات  إدخالهذا الترميز تم  أساسوعلى 
 (SPSS)برنامج  لىإثم تم نقلها  الآليجهاز الحاسب  إلى (Microsoft office Excel)بواسطة برنامج  بإدخالها

زمة الإحصائية للعلوم الحوالتي تعني   (statistical package for social scienceوهي اختصار لـ ) 
الحسابية  اتسطوالمتو بحساب التكرارات والنسب المئوية  وذلكمعالجة معطيات الاستبيان منا بق، حيث الاجتماعية

 م 1003، سعد زغلول بشير)ركبات الرياضية نحو عبارات الاستبيانر عمال المو الانحرافات المعيارية لوصف وجهت نظ
  (1ص 

 الوقت ومستوى ضغوط العمل  إدارةرسون لنحدد من خلاله العلاقة بين ثم قمنا بحساب معامل الارتباط بي
  حيث تحدد العلاقة بواسطة معامل الارتباط بيرسون وفقا وفقا لكل محور من محاور الدراسة

  0.0العلاقة قوية طردية                    8>  يرسون> معامل ب 
 0 < العلاقة ضعيفة طردية                 0.0> معامل بيرسون 
 -0.0 < < العلاقة عكسية ضعيفة                0معامل بيرسون 
 -8 < < العلاقة عكسية قوية              0.0-معامل بيرسون 

  :(00 ، ص1002)عبابنة، المتوسط الحسابي 
ز في العادة الى ميعرف الوسط الحسابي لمجموعة من القيم بأنه مجموع هذه القيم مقسوما على عددها، وير     

 ()الوسط الحسابي بالرمز 
 فان:   n…..X2.X1X( مثل:  nفإذا كان لدينا مجموعة من المشاهدات )    

 
  :باعد المجموعة عن وسطها الحسابي وعلاقته كالتالي:يتم حسابه لمعرفة تقارب أو تالانحراف المعياري 

 
  :يتم حسابه لمعرفة قيمة الارتباط بين التطبيق الأول والثاني لتحديد معامل الارتباط البسيط لكارل بيرسون

 (893، ص 8990)محمد صبحي حسانين، معامل الثبات 
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 : يقصد بها المجموع     حيث:

 متغيرات )درجات الاختبار(:            
  حجم العينة:            
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  خلاصة: 

 تعتبر الإجراءات هذه أن حيث الميداني للعمل تمهيد الاستطلاع فكان الميدانية، الإجراءات الفصل هذا شمل لقد    

 بإجراءاته أساسي بشكل مرتبط العلمية درجته بلغت مهما بحث أي نجاح إن و علمي بحث أي في منهجي أسلوب

 .الرئيسية البحث حدود ضبط كيفية في مكنون الدراسة جوهر لأن الميدانية
 بتحديد وذلك هالاتجا هذا في والغايات الأهداف محددة خطة وضع الفصل هذا خلال من الباحث حاول فقد وعليه   

انطلاقا من الدراسة الاستطلاعية الى تحديد المنهج  البحث وحدود اتالمتغير  ضبط في تساعدنا أن يمكن التي النقاط
جراء البحث عينة تحديد تم كما الرئيسية، البحث مشكلة ويخدم البحث طبيعةالملائم ل  طبيعة مع تماشيا التكافؤ عملية وا 

 وضبط المستخدمة، قياسال طرق وتحديد لذلك اللازمة الأدوات واختيار والعملية، العلمية ومتطلباته العلمي البحث

 الملائمة الإحصائية والوسائل الطرق واختيار الرئيسة، البحث لتجربة الحسن السير إعاقةنها شأ من التي المتغيرات

 .النتائج ومناقشة وتحليل عرض عملية في تساعدنا التي

 



   
  

  :الفصل الرابع
عرض وتحليل ومناقشة 

 النتائج
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 تمهيد: 
تعتبر عملية جمع النتائج وعرضها من الخطوات التي تلزم الباحث على القيام بها من اجل التحقق من صحة     

نما يجب على الباحث  ها ولكن العرض وحده غير كافي للخروج بنتيجة ذات دلالة علميهتالفرضيات أو عدم صح وا 
 أن يقوم بعملية تحليل ومناقشة هذه النتائج حتى تصبح لها قيمة علمية تعود بالفائدة على البحث بصفة عامة

الاطار النظري تم التوصل اليها على ضوء هذا الفصل سنقوم بعرض وتحليل ومناقشة النتائج التي  في    
اعطاء بعض التفاسير لإزالة الاشكال المطروح خلال سنحاول حيث  ،والدراسات السابقة والمرتبطة بالبحث

الدراسة، والتي يجب الحرص على أن تكون مصاغة بطريقة منظمة تمكن من توضيح مختلف الأمور المتعلقة بذلك 
وحتى لا نقع في أي التباس أثناء تقديم هذه الشروحات، فلقد حرص الباحث على أن تتم العملية بطريقة علمية 

حيث سنقوم بعرض النتائج المسجلة ومعالجتها معالجة احصائية وكذا تقديم تحليل مفصل لهذه النتائج منظمه 
وبالتالي الخروج باستنتاج، والهدف الرئيسي من هذا الفصل هو تحويل النتائج الميدانية الى نتائج ذات قيمة علمية 

  وعملية يمكن الاعتماد عليها في اتمام هذه الدراسة 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif


 الفصل الرابع                             عرض وتحليل ومناقشة النتائج 
 

48 

 

 
 خصائص عينة الدراسة: : المحور الأول4-1

احتوووا الاسووتبيان الووذي وجهنوواه  لووى عمووال المركبووات الرياضووية بعووض العبووارة الخاصووة  بووالمت يرات الشخصووية لهوو لاء 
العمال والمتمثلة في المستوا العلمي ، طبيعة العمل ، الأعمال التي ش لها العامل من قبل ، مستوا الدخل الشهري 

 وقد كان ال رض منها تهيئة العمال للإجابة على العبارات الأساسية للاستبيان، ،
وقووود اسوووتعنا فوووي ذلوووك بجوووداول التكووورارات وقمنوووا بحسووواب النسوووبة المئويوووة قمنوووا باسوووت لال هوووذه الأخيووورة لانجووواز رسوووم  

 توضيحي لتسهيل قراءة  الجدول
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (  يبين أهم خصائص أفراد العينة 05جدول رقم  )   
 
 
 

 العبارات الإجابات التكرارات %النسب 
  أساسي 40 3131

 ثانوي 31 04 هو مستواك العلمي ما
 جامعي 30 0434
ما هي الوظائف التي  لا يوجد عمل سابق 14 7438

 يوجد عمل واحد 40 3131 شغلتها سابقا
 يوجد أكثر من عمل 44 44

ماهي طبيعة العمل الذي  دائم 31 01311
 م قت 38 64344 تشغله 

ما هو مستوى دخلك  دج34444أقل من   31 04
 دج14444 - 34444بين  34 6131 الشهري 

 14444أكثر من  41 438

http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
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 عرض و تحليل نتائج الجدول :4-2
 خصائص العينة وفقا للمستوى العلمي 

 ( من أفراد العينة في%3131لهم مستوا أساسي أي ما نسبته ) (عمال0( أعلاه أن  )43و يظهر الجدول رقم )
( يمتلكووون مسووتوا ثووانوي وحوووالي ثلثووي العمووال لهووم مسووتوا جووامعي حيووث قوودرت نسووبتهم %04حووين أن يوجوود )

 ( من عينة الدراسة 0438%)
 خصائص العينة وفقا للجهات التي شغلتها من قبل التوظيف في المركب 

( موون المجموووك الكلووي %7438ان معظووم العمووال لووم يشوو لوا أي وظيفووة فهووم يمثلووون )يتبووين موون الجوودول أعوولاه ـــ 
( فقوووط  شووو لوا وظيفوووة واحووودة فقوووط قبووول ان يلتحقووووا بالمركبوووات %3131لمفوووردات البحوووث فوووي حوووين انوووه حووووالي )

 الرياضية ولا يوجد أي عامل اشت ل أكثر من وظيفة  قبل أن يعمل بالمركب
  مستوى الدخل لدى عمال المركبات الرياضية 
( ان معظم العمال يتقاربون في مسوتوا الودخل حيوث ينحصور  40و فيما يخص مستوا الدخل يبين لنا الجدول )    

( % 04( في حين أن موا نسوبته )%6131دج( وقد بل ت نسبتهم ) 14444و  34444الدخل ل البية العمال بين )
 دج(   14444( فاق راتبهم )% 438و ) دج( 34444قل راتبهم عن )

  خصائص العينة وفقا لطبيعة العمل 
( أن معظووم العمووال يشوو لون وظووائف و قتووة حيووث بل ووت نسووبة أفووراد العينووة الووذين يعملووون فووي  41يبووين الجوودول )  

 013( في حين ان العمال الذين يملكون وظائف دائمة بل ت نسبتهم ) %6434مناصب م قتة )
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 لثاني للاستبيان : خاص بالفرضية الجزئية الأولىالجزء ا4-3

  و هناك علاقة سلبية بين  دارة الوقت بكفاءة ومستوا ض وط العمل من وجهة نظر         عمال
 المركبات الرياضية  

 وللتأكد من صحة هذه الفرضية اقترحنا المحور الثاني والثالث : 
  .1 ـ المحور الثاني :  علاقة العامل بمهامه 

 تسعة عبارات قسمناها على مت يري الإشكالية الجزئية الأولى  على النحو التالي  وقد خصصنا له
  33  33 و القسم الأول خاص بمت ير  دارة الوقت 

 ( 36 30 31 31 3ويحتوي على العبارات :) 
o   أنجز المهام دائما في مواعيدها المحددة    43العبارة 
o   بالأعمال الورقية الكتابية مرة واحدة  ثم أتخلص من الأوراق غير المهمةأحاول القيام      41العبارة 
o   اعثر على العناصر بسهولة في ملفاتي     41العبارة 
o   أقوم بالأعمال الصعبة عندما أكون في أفضل حالاتي     40العبارة 
o   الغموض الدور وعدم وضوح الأهداف ي دي  لى تأخري في انجاز الأعم      46العبارة 

معرفة مدا كفاءة عمال المركبات الرياضية في  دارة الوقت المتعلق بانجازهم للمهام ويوضح الغرض منها : 
 أدناه المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لهذه العباراتالجدول 

 

 
 (6-0-1-1-3( يبين المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية للعبارات )06الجدول )   

 
 

1العبارة  العبارة1  1العبارة   0العبارة   6العبارة    
المتوسط 
 1,522 2,533 2,266 2,533 2,467 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

0,819 0,776 0,730 0,776 0,819 
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 (: 06عرض وتحليل الجدول )   

    ( أي13044( يساوي ) 43(  ن المتوسط الحسابي للعبارة ) 06يتضح من الجدول )  أن أفراد العينوة يميلوون
( أي انووه لا 4373 لووى أنهووم غالبووا مووا ينجووزون أعمووالهم فووي وقتهووا المحوودد كمووا  ن الانحووراف المعيوواري يسوواوي )

 يوجد تباين كبير بين أفراد العينة نحو العبارة الأولى 3
  ( مما يدل على أن أفراد 13611( فان المتوسط الحسابي لها بلغ ) 41فيما يخص العبارة )  العينة يميلون  لوى

(  فانوه لا يوجود 43730الإجابة بو ) غالبا ( على هذه  العبارة  حيوث  ن الانحوراف المعيواري لهوذه العبوارة بلوغ  )
 تباين كبير بين أفراد العينة نحو هذه العبارة 3

 ( مموا يودل علوى أن أفوراد الع13144( يسواوي  )41يتبين من الجدول أن المتوسط الحسابي للعبوارة ) ينوة يميلوون
 لووى الإجابووة بووأنهم غالبووا مووا يعثوورون علووى الملفووات بسووهولة عنوودما يحتاجونهووا أو يطلبهووا الموودير موونهم ، كمووا بلووغ 

( موا ي كود علوى عودم وجوود تبواين كبيور بوين  جابوات أفوراد العينوة علوى 43814الانحراف المعيواري لهوذه العبوارة )
 هذه العبارة 3

 ( ما ي كد أن معظوم أفوراد العينوة يميلوون 13611( يساوي )40بي للعبارة )يتضح من الجدول أن المتوسط الحسا
 لى الإجابة بأنهم غالبا ما يقومون بالأعمال الصعبة عندما يكونون في أفضل حالاتهم  وبالمقابل بلغ الانحراف 

 نحو هذه العبارة 3( ما يبن انه لا يوجد تباين كبير بين أفراد العينة في توجههم 43884المعياري لهذه العبارة )
 ( مووا ي كوود علووى ان معظووم أفووراد 33611فيمووا يخووص العبووارة الخامسووة يتبووين ان المتوسووط الحسووابي لهووا يسوواوي)

العينووة لا يهوودرون أوقوواتهم عنوود انجوواز مهووامهم لأنهووا واضووحة الأهووداف وغيوور غامضووة، فووي حووين بلووغ الانحووراف 
 باين كبير بين  جابات أفراد العينة3 ( ما يدل على عدم وجود ت43730المعياري لهذه العبارة )

 
   

  
  

  
 

 
 
 

 (06رسم توضيحي لقيم الجدول )   
 

 

0

0,5

1

1,5

2

2,5

3

01العبارة  02العبارة  03العبارة  04العبارة  05العبارة 

المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعياري
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 القسم الثاني خاص بالمتغير التابع مستوى ضغوط العمل                                   4-4  
  314 330 337 38 ويحتوي على العبارات  

o  و  تراكم الأعباء تجعلني متوترا  38العبارة 
o  و  اشعر بالإجهاد بسبب نقص المعلومات الخاصة بانجازي لعملي  37العبارة 
o  و  ينفذ صبري بسبب انجازي للأعمال الصعبة  30العبارة 
o  و أحس بالملل لان عملي روتيني  14العبارة 

 : معرفة مستوا الض وط الناجمة عن انجاز المهام  الغرض منها 
 ويوضح الجدول التالي المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للعبارات المذكورة أعلاه :

 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 22. 11. 11. 11( يوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للعبارات ) 07    الجدول )     
 

 عرض وتحليل الجدول
 ( موا ي كود أن معظوم أفوراد العينوة يميلوون 33044( يسواوي )38يتبين من الجدول أن المتوسط الحسوابي للعبوارة )

ن موون  تووراكم الأعبوواء والتووي توو دي فووي النهايووة  لووى  لووى الإجابووة بووو ا نووادرا ا علووى هووذه العبووارة أي أنهووم لا يعووانو 
( مووا ي كود عودم وجووود تبواين كبيور بووين  جابوات أفووراد 43473التووتر ، وقود بلووغ الانحوراف المعيواري لهووذه العبوارة )

 العينة على هذه العبارة
 
 
  ( ما يوضح ميول أفراد العينوة  لوى الإج33044( القيمة  )37بلغ المتوسط الحسابي للعبارة ) ابوة بوأنهم نوادرا موا

يشعرون بالإجهاد بسبب نقص المعلومات المتعلقة بانجازهم لمهامهم ، وقد بلوغ الانحوراف المعيواري لهوذه العبوارة  
 ( ما ي كد عدم وجود تباين كبير بين  جابات أفراد العينة على هذه العبارة 43480)

38العبارة   37العبارة   30العبارة    14العبارة    
المتوسط 
 الحسابي

1,466 1,400 1,433 1,533 

الانحراف 
 المعياري

0,681 0,674 0,678 0,770 
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 ( ما ي كد ميول أفراد العينة  لى الإجابة بأنهم 33011( فقد بلغ المتوسط الحسابي لها ) 30فيما يخص العبارة )
( 43487نادرا ما ينفذ صبرهم بسبب انجوازهم للإعموال الصوعبة، اموا الانحوراف المعيواري لهوذه العبوارة فقود بلوغ  )

 ما يدل على عدم وجود تباين كبير بين  جابات أفراد العينة على هذه العبارة 
 (  موا ي كود ان معظوم افوراد العينوة لا 33611( يسواوا ) 14عبوارة )ويتضح مون الجودول ان المتوسوط الحسوابي لل

( أي انووه لا يوجود تبوواين 4388يحسوون بالملوول بسوبب روتينيووة العمول كمووا بلوغ الانحووراف المعيواري لهووذه العبوارة  )
 كبير بين اتجاه افراد العينة نحو هذه العبارة  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 07رسم توضيحي يبين نتائج الجدول )   
 

ولإيجاد العلاقة بين مت ير  دارة الوقت ومت ير ض وط العمل لهذا المحور قمنا بحساب معامل الارتباط بيرسون و 
 (  يبين قوة واتجاه العلاقات بين كل عبارات هذا المحور 08الجدول )    

 
 
 

0

0,2

0,4

0,6

0,8

1

1,2

1,4

1,6

17العبارة  18العبارة  19العبـارة   20العبارة 

المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعياري

http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif


 الفصل الرابع                             عرض وتحليل ومناقشة النتائج 
 

89 

 

 
   

( 4346مستوا الدلالة عند مستوا )      
 لعبارات المحور الثالث  ( يبين قيم معامل الارتباط بيرسون 08الجدول )   

 
  

  

 في المبال ة أتجنب
 الاختلاط

 زملائي يعينني
 العمل لانجاز

 على الزوار أشجع
 مواعيد اخذ

 لا أقول أن استطيع
للزوار الذين يهدون 

 وقتي
 
 صدري يضيق

 بسبب
 الصراعات

 معامل
 الارتباط
 بيرسون

- 0.789(*) - 0.564(*) - 0.789(*) - 0.772(*) 

 
 أفراد عدد

 30 30 30 30 العينة

 
 
 مع العمل
مثير  الزوار

 للقلق

 معامل
 الارتباط
 بيرسون

- 0.758(*) - 0.697(*) - 0.880(*) - 0.613(*) 

 أفراد عدد 
 العينة

30 30 30 30 

 
 

 في صوتي ارفع
 العمل

 معامل
 الارتباط
 بيرسون

- 0.620 - 0.539 - 0.545 - 0.644 

 
 أفراد عدد

 30 30 30 30 العينة
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 ( 08أهم العلاقات التي يمكن قراءتها من الجدول )  4-5
 

   يتضح لنا من الجدول السابق ان معامل بيرسون بين العبارتين ا أنجز المهام في وقتها المحددا وا تراكم
 قوية وفي نفس الوقت عكسية  ( أي انه توجد علاقة 43704-الأعباء يجعلني عصبيا ا يساوي )

   يتبين من الجدول ان معامل بيرسون بين انجاز العامل لمهامه الصعبة عندما يكون في أفضل حالاته وبين
( ما يفسر وجود علاقة قوية وعكسية بين  43704-نفاذ صبره بسبب انجازه للمهام الصعبة ،يساوي ) 

 العبارتين 
 بين العبارتين ا أقوم بالأعمال الورقية والكتابية مرة واحدة ثم أتخلص من  يتبين من الجدول ان معامل بيرسون

( مما يدل على وجود 43886 -الأوراق غير المهمة  ا و ا أحس بالملل بسبب العمل الروتيني ا يساوي  )
 علاقة قوية وعكسية  

  ( وذلك للعبارتين ا غموض الدور يسبب لي الت43443بلغ معامل بيرسون القيمة ) أخر في انجاز المهام ا و
 ا اشعر بالإجهاد بسبب نقص المعلومات لانجاز المهام ا ما ي كد وجود علاقة قوية وطردية بين العبارتين 

 
 المحور الثالث : خاص بعلاقة العامل بالآخرين     4-6 

       عبارات قسمناها على مت يري الإشكالية الجزئية الأولى  و وقد خصصنا لهذا المحور سبعة       
 التالي  النحو على   
  .2  .3  ـ الجزء الأول خاص بمتغير إدارة الوقت 

  1/ 1/ 1/ 6ويحتوي على العبارات :  
o  طالاختلا في المبال ة أتجنب       4العبارة 
o  العمل لانجاز زملائي يعينني       8العبارة 
o  مواعيد على اخذ الزوار أشجع      7العبارة 
o  استطيع أن أقول الاا للزوار الذين يهدرون وقتي      0العبارة 
 : معرفة مدا قدرة العمال على  دارة الوقت الذي يقضونه مع الآخرين  الغرض منها    
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 ( 30 3837 4( يبين المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للعبارات ) 09الجدول )    
 

 ( :  09عرض وتحليل الجدول )   
 اغلب الأحيان  لى تجنب المبال ة في الاختلاط حيث بلغ المتوسط الحسابي  معظم أفراد العينة يميلون في

 (أي انه لا يوجد تباين بين  جابات العمال   43884( في حين بلغ الانحراف المعياري ) 13611لهذه العبارة )
 

 
 ( ف 138غالبا ما يساعد العمال بعضهم على انجاز المهام في وقتها فقد بلغ المتوسط الحسابي ) ي حين أن

 ( أي انه لا يوجد تباين كبير بين  جابات العمال 43884الانحراف المعياري كان يساوي )
 

  يدير العمال الوقت المخصوص للوزوار بكفواءة حيوث أنهوم  غالوب موا يشوجعون الوزوار علوى اخوذ مواعيود مسوبقة
( مموا  43884ري بلغ  ) ( كما أن الانحراف المعيا13611( يساوي ) 7حيث أن المتوسط الحسابي العبارة ) 

 يدل على عدم وجود تباين كبير بين أفراد العينة في توجههم نحو هذه العبارة 3
 
  ( ما ي كود أن معظوم العموال يميلوون  لوى أنهوم غالبوا  1344( فقد بلغ المتوسط الحسابي لها )  0أما  العبارة )

، وقد بلوغ الانحوراف المعيواري لهوذه العبوارة ما يستطيعون قول لا للزوار الذين يتسببون في تضييع وقت العمل 
 ( ما ي كد عدم وجود تباين كبير بين أفراد العينة في  جابتهم على هذه العبارة 43811القيمة ) 

 

4العبوارة      
العبارة   

8 
 العبارة
7 

 العبارة
0 

 المتوسط الحسابي
 2,5333 2,700 2,5333 2,6000 

 الانحراف المعياري
0,77608 0,5956 0,77608 0,72397 
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 ( 09رسم توضيحي يبين قيم الجدول )  

 
 : خاص بالمت ير التابع امستوا ض وط العملا الجزء الثاني 0-8  
 11/  11/ 13ويحتوي على العبارات       
o  الصراعات بسبب صدري يضيق     13العبارة 
o  بحد ذاته  مثير للقلق مع الزوار العمل     11العبارة 
o  من المراجعين ارفع صوتي مع من أتعامل معهم     11العبارة 

 ال رض منها معرفة مستوا الض وط الذي ينجم عن التعامل مع الآخرين
 
 
 
 
 
 
 

 
 ( 311 311 13( يبين قيم المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية للعبارات )10الجدول )   

 
 

13 العبارة  11العبارة   11العبارة    
المتوسط 
 الحسابي

1,4333 1,4667 1,5333 

الانحراف 
 المعياري

0,72793 0,73030 0,77608 

0

0,5

1

1,5

2

2,5

3

6العبارة    7العبارة    8العبارة  9العبارة 

المتوسط 
الحسابي  

الانحراف 
المعياري
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 يتضح من الجدول :

 
  ( أي انه نادرا ما يتعرض العمال  لى ضيق الصدر  33011( هو ) 13للعبارة )وجدنا أن المتوسط الحسابي

والقلق ولكن في ال الب لا يشعرون بهذه الأعراض المترتبة عن التعامل المباشر مع الزوار  أو الناجمة عن 
ه لا ( أي ان43814الصراعات الشخصية مع الزملاء ومن جهة أخرا بلغ الانحراف المعياري لهذه العبارة )

 يوجد تباين كبير بين  جابات العمال على هذه العبارة 
 ( 11بلغ المتوسط الحسابي للعبارة)- ( يميلون  لى الإجابة بأنهم نادرا 33004مما يدل على أن معظم أفراد )

(ما يدل 43814ما يكون التعامل مع الزوار مثير للتوتر في حين أن الانحراف المعياري لهذه العبارة بلغ )
 عدم وجود تباين  بين  جابات الأفراد على هذه العبارة على 

 ( مما يدل على ميل غالبية أفراد العينة 33611( وجدناه يساوي )11بعد حساب المتوسط الحسابي للعبارة )
 لى الإجابة بأنهم نادرا ما يرفعون أصواتهم على المن يتعاملون معهم، وقد بلغ الانحراف المعياري لهذه 

 ( ما يدل على عدم وجود تباين كبير بين  جابات أفراد العينة على هذه العبارة 43884العبارة )
   

 
 

 
 

  
 
 
 
 
 
 

 
 ( 10رسم توضيحي لقيم الجدول )   

 
 أهم العلاقات التي يمكن استخلاصها:
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 وايضيق صدري بسبب الصراعات  هناك علاقة قوية وعكسية بين العبارتين  اأتجنب المبال ة في الاختلاطا
 ( 3 43870-الشخصية في العملا حيث بل ت قيمة معامل الإرتباط بيرسون )

    
  وجدنا من الجدول أن معامل بيرسون للعبارتين اأشجع الزوار على أخذ مواعيد مسبقةا واالعمل مع الزوار

 ه معاكس بين العبارتين3( مما يدل على وجود علاقة قوية وفي اتجا43774-مثير للقلقا  يساوي )
  يتضح من الجدول أن معامل بيرسون للعبارتين اأستطيع أن أقول لا للزوار الذين يهدرون وقت عمليا و

( ما دل على وجود علاقة قوية وفي اتجاه معاكس بين 43431 -االعمل مع الزوار مثير للقلقا يساوي )
  العبارتين 3

  ايعينني زملائي لإنجاز أعمالي في الوقت المحددا والعبارة  اأرفع هناك علاقة قوية وعكسية بين العبارتين
 (43610-صوتي في العمل على من أتعامل معهم أثناء  نجاز المهاماحيث بلغ معامل بيرسون للعبارتين   )

 
   الجزء الثالث من الاستبيان خاص بالفرضية الجزئية الثانية4-1

     بين إهدار الوقت ومستوى ضغوط العمل  هناك علاقة طردية 
 وللإجابة على هذه الإشكالية اقترحنا المحور الرابع والخامس:  

 .1                                                                ـ المحور الرابع :  خاص بعلاقة العامل ببيئة عمله
 لى جزأين ( عبارات قسمناها  44وقد خصصنا لهذا المحور ستة )

 3خاص بمت ير   دارة الوقت  الجزء الأول :      
 331 333 34ويحتوي على العبارات 

 
  التجهيزات يهدر من وقتي نقص       34العبارة 
  العمل المكتبي والميداني  الجمع بين بسب الوقت أهدر      33العبارة 
  الآلي  الحاسب أهدر وقتي بسبب عدم توفر      31العبارة   

 
 
 
 

 
 
 

 

33العبارة      34العبارة  31العبارة   
المتوسط 
 الحسابي

2,4333 2,6000 2,6667 

الانحراف 
 المعياري

0,6789
1 0,67466 0,66089 
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  ( 331 333 34( المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية للعبارات ) 11الجدول )   
 

 عرض وتحليل الجدول : 
 ( أي أن العمال يميلون  لوى الإجابوة ب اغالبواا علوى  13011( القيمة )  34بلغ المتوسط الحسابي للعبارة )

( مووا يوودل علووى  43487أن نقووص التجهيووزات يهوودر موون أوقوواتهم وقوود بلووغ الانحووراف المعيوواري لهووذه العبووارة ) 
 عدم وجود تباين بين  جابات العمال على هذه العبارة 

 
 ( أي أن جل 1344سابي للعبارة ا أهدر وقتي الجمع بين العمل المكتبي والميدانيا  )بلغ المتوسط الح

مفردات العينة يرون انه غالبا ما يكون  الجمع بين العمل المكتبي والميداني سببا في هدر الوقت كما بلغ 
أفراد العينة  ( ما يدل على عدم وجود تباين كبير بين  جابات43480الانحراف المعياري لهذه العبارة ) 

 على هذه العبارة
  
  يرا معظم العمال أن الافتقار للحاسب الآلي لانجاز بعض الأعمال يهدر من أوقاتهم حيث بلغ المتوسط

على هذه العبارة  كما أنه لا يوجد  (أي أنهم يميلون  لى الإجابة بو  )غالبا( 13448الحسابي لهذه العبارة)
 (43443تباين كبير بين  جابات العمال على هذه العبارة فقد بلغ الانحراف المعياري لهذه العبارة ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  33رسم توضيحي لقيم الجدول )  
  

  

0

1

2

3

10العبارة 11العبارة 12العبارة

المتوسط 
الحسابي
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 الجزء الثاني خاص بمتغير مستوى ضغوط العمل   
 14/ 16/ 10وقد احتوا على العبارات   

o  تضايقن المكتب ملائمة عدم     10العبارة 
o  ويقلقني تركيزي يشتت المكتبي والميداني العمل بين الجمع     16العبارة 
o  للحاسب الافتقار بسبب بالض وط اشعر     14العبارة 

 
 : التعرف على مستوا الض وط الناجمة عن بيئة العمل الغرض منها

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 14 16 10( يبين المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للعبارات )   12الجدول ) 
 
 

 يمكننا أن نستخلص من هذا الجدول ما يلي :
 ( ما ي كد أن  13011ملائمة المكتب تضايقني ا القيمة ) بلغ المتوسط الحسابي للعبارة اعدم

العمال يميلون  لى الإجابة ب اغالبا افيما يخص هذه العبارة كما أن الانحراف المعياري 
 ( مما يدل على عدم وجود تباين بين  جابات العمال على هذه العبارة 4348بلغ)

 بي والميداني تشتت تركيزي وتقلقنيا  بلغ المتوسط الحسابي لعبارة ا الجمع بين العمل المكت
( أي أن غالبية العمال يعانون من ضعف التركيز والقلق بسبب الجمع بين العمل  13648)

( أي انه لا يوجد تباين  4381المكتبي والميداني وقد كان الانحراف المعياري لهذه العبارة يساوي )
 بين توجه العمال نحو الإجابة على هذه العبارة

  اغلووب العمووال  لوووى ضوو وط فووي أدائهوووم للمهووام بسووبب الافتقووار للحاسوووب الآلووي كبووديل عووون يتعوورض
أي أن العمال يميلون  لى الإجابة   13448التدوين الكتابي حيث بلغ المتوسط الحسابي لهذه العبارة 

10العبارة  16العبارة  14العبارة   

 

المتوسط 
 الحسابي

2,4333 2,5667 2,6667 

الانحراف 
 0,66089 0,72793 0,67891 المعياري
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بوووأنهم غالبوووا موووا يتعرضوووون للضووو وط بسوووبب الافتقوووار للحاسوووب الآلوووي  وقووود قمنوووا بحسووواب الانحوووراف 
 مما يدل على عدم وجود تباين بين  جابات أفراد العينة 43444والذي وجدناه يساوي   المعياري

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (  12رسم توضيحي لقيم الجدول )   
 

 
وقصوود تحديوود العلاقووة بووين  دارة العمووال للوقووت المتعلووق ببيئووة العموول والضوو وط الناجمووة عوون هووذه البيئووة  -      

لنتعرف على نوك العلاقة هل هي قوية أم ضعيفة وكذلك لنتعرف مستواها هول هوي  قمنا بحساب معامل بيرسون
 قوية أم ضعيفة3

 
 : أهم العلاقات التي يمكن استخلاصها من الجدول

 
  يتضح من الجدول ان معامل الارتباط بيرسون بين العبارة ا أهدر الوقت بسبب الجمع بين العمل المكتبي

(  43040ين العمل المكتبي والعمل الميداني يشتت تركيزي ويقلقني ا يساوي )والميداني ا والعبارة االجمع ب
 مما يدل على وجود علاقة قوية طردية بين العبارتين السابقتين ، 

  أظهرت نتيجة معامل بيرسون للعبارتين ا أهدر وقتي لعدم توفر الحاسب الآلي ا  و ا اشعر بالض وط
ك علاقة تامة وطردية بين العبارتين ،   فقد اتفق جل العمال على بسبب الافتقار للحاسب الآلي ا ان هنا

ان عدم توفر الحاسب الآلي كبديل عن التدوين الكتابي يعتبرا من أسباب هدرهم للوقت وهذا ما ي دي بهم 
 في غالب الأحيان الى الشعور بالض وط عند تأدية الأعمال عن طريق التدوين الكتابي  

0

0,5

1

1,5

2

2,5

3

24العبارة 25العبارة 26العبارة

المتوسط الحسابي

الانحراف المعياري
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 يرسون  لى وجود علاقة قوية وطردية بين هدر الوقت بسبب نقص التجهيزات في أشار معامل الارتباط ب
 ( 43744المكتب و شعور العمال بالتضايق من عدم ملائمة  المكتب  حيث بلغ )

 
 

 المحور الخامس وهو خاص بعلاقة العامل بذاته 0-0  
 بتقسيمها على مت يري الإشكالية الثانية على النحو التالي  خصصنا لهذا المحور ثمانية عبارات قمنا

 31 33 و لجزء الأول خاص بمت ير هدر الوقت 
  34/ 36/ 30/ 31يشتمل على أربع عبارات :  

  الهاتفية لمكالماتي لا اخطط        31العبارة 
  العمل تأخير في عذر الوقت ضيق        30العبارة 
  لأعمالي قائمة وضع الضروري من ليس        36العبارة 
  لعملي التنقل في الوقت بعض أضيع        34العبارة 

 
  

 
 
 

 
 
 

                                 
 ( 34336330331( يبين المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للعبارات )  13الجدول )  

 
 ( : 13عرض وتحليل الجدول )   

    يميول معظوم العموال  لوى عودم التخطويط للمكالموات الهاتفيوة وذلوك بتحديود النقواط المهموة التوي ينب وي مناقشووتها
( أي انوه لا يوجوود تبواين كبيوور 43473بلوغ الانحوراف المعيوواري ) 1361كانوت قيمووة المتوسوط الحسووابي )  حيوث

 (31بين الإجابات فيما يخص  العبارة ) 
 

31العبارة   30العبارة   36العبارة     34العبارة       
المتوسط 
 الحسابي

2.5333 2,5333 2,6333 2,6000 

الانحراف 
 0,67466 0,6686 0,7303 0,6814 المعياري
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  ا ان معظم العمال  غالبا لا ينجزون قائمة بما يتعين علويهم القيوام بوه   36يبين المتوسط الحسابي للعبارة ا
( موا 43447، كما أن الانحراف المعياري لهذه العبارة بلغ )  13411ه العبارة فقد بلغ المتوسط الحسابي لهذ

 يدل على عدم وجود تباين بين  جابات أفراد العينة فيما يخص هذه العبارة 
 
 
 
 ( أن معظووم العمووال يضوويعون بعضووا موون الوقووت  بسووبب 34يشووير المتوسووط الحسووابي للعبووارة )  التنقوول  لووى

( ، كموا بلوغ الانحوراف المعيواري لهوذه العبوارة القيموة  134العمل حيث بلغ المتوسوط الحسوابي لهوذه العبوارة ) 
 (ما يدل على عدم وجود تباين بين الإجابات فيما يخص  هذه العبارة43840)

 
  ( بموا يعنوي ان 13611يشير المتوسط الحياتي للعبارة ا ضيق الوقت عذر في توأخير العمول ا  لوى القيموة )

العمال يميلون  لى الاعتقاد بان غالبا ما يكون ضيق الوقت  عذرا في تأخير العمل ، ومن جهوة أخورا بلوغ 
( مموا يودل علوى عودم وجوود تبواين كبيور بوين  جابوات العموال علوى 43814الانحراف المعيواري لهوذه العبوارة )

 هذه العبارة 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 ( 13)   رسم توضيحي لقيم الجدول
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 32.2 ـ الجزء الثاني خاص بمتغير مستوى ضغوط العمل  
 يشتمل على أربع عبارات 

o   العمل انجاز في اتاخر عندما بالقلق اشعر         18العبارة 
o   بالض وط تشعرني الوقت كفاية عدم         17العبارة 
o   لل ياب تضطرني العمل ض وط          10العبارة 
o   للصداك تعرضني المكالمات كثرة          14العبارة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 (   30 .27.28.239 يبين المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للعبارات )  (14الجدول )   

  
 

 ( :14عرض وتحليل الجدول )   
     يشعر اغلب العمال بالقلق بسبب التأخر في انجاز الأعمال حيث بلغ المتوسط الحسابي لهذه العبارة

وجود تباين كبير بين الإجابات على هذه ( ما يثبت عدم 43818(،كما بلغ الانحراف المعياري ) 13648)
 العبارة

 ( أي أن معظم 13611يشير المتوسط الحسابي للعبارة ا عدم كفاية الوقت تشعرني بالض وط ا  لى القيمة )
العمال  يتعرضون  لى ض وط العمل بسبب عدم كفاية الوقت المخصص لانجاز المهام كما بلغ الانحراف 

 ى عدم وجود تباين بين أفراد العينة في  جابتهم على هذه العبارة( ما يدل عل43814المعياري  )
 

 
 18العبارة  
  

العبارة     
17 

العبارة    
10 

العبارة    
14 

المتوسط 
 الحسابي

 
2,5667 2,5333 2,5333 2,5333 

الانحراف 
 0,68145 0,73030 0,7300 0,7273 المعياري
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               يضطر معظم العمال  لى ال ياب بسبب ض وط العمل فقد بلغ المتوسط الحسابي لهذه العبارة
 ( أي انه لا يوجد تباين كبير بين  جابات العمال على هذه العبارة43814كما بلغ الانحراف المعياري )

  الكثير من العمال  لى الصداك بسبب كثرة المكالمات الهاتفية أثناء العمل فقد بلغ المتوسط  يتعرض
( ما يدل على عدم وجود 43471( كما بلغ الانحراف المعياري لهذه ) 13611الحسابي  لهذه العبارة )  

 تباين كبير بين الإجابات نحو هذه العبارة 3
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (  14)   رسم توضيحي لقيم الجدول 
 

ولإيجاد العلاقة بين  دارة الوقت المرتبط بعلاقة العامل بذاته  والض وط الناجمة عن ذلك قمنا بحساب معامل 
 الارتباط بيرسون لعبارات هذا المحور وكانت النتائج كما يلي :

 
 (14عرض نتائج الجدول )  

  أهم العلاقات التي يمكن أن قراءتها :
  جود علاقة قوية وطردية بين  العبارتين ا ضيق الوقت عذر في تأخير العمل  ا يشير معامل بيرسون  لى و

 ( 43040و  ا الشعور بالقلق بسبب التأخر في انجاز الأعمال ا  أين بلغ القيمة )
 

  يبين معامل بيرسون للعبارتين ا ليس من الضروري وضع قائمة لأعمالي ا و اعدم كفاية الوقت تشعرني
 (43748علاقة قوية وطردية حيث بل ت قيمته )بالض وط ا ان هناك 
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  هناك علاقة تامة وطردية بين العبارة كثرة المكالمات تعرضني للصداك و العبارة لا اخطط لمكالماتي
 ( 3الهاتفية حيث أن معامل بيرسون لهاتين العبارتين يساوي)

 
 ) و ) ض وط العمل تضطرني  يبين معامل بيرسون للعبارتين ) أضيع الوقت أثناء التنقل  لى العمل

 (43747لل ياب( على وجود علاقة قوية وطردية حيث بلغ القيمة ) 
 ومقارنة النتائج بالفرضيات:مناقشة 4-12
 : هناك علاقة بين  دارة الوقت بكفاءة ومستوا ض وط العمل 3  الفرضية الأولى 

 من خلال الجداول  نخلص  لى النتائج التالية :
  كلما كان انجاز العمال لمهامهم في وقتها المحدد مرتفعا انخفض مستوا الأعباء عليهم وبالتالي

انخفاض أعراض التوتر الناجمة عن عبء العمل فمن الم كد أن التأخر في  نجاز المهام في وقتها 
سبب تراكم هذه ي دي  لى تراكمها وبالتالي تداخلها فيما بينها، مما يخلق لدا العامل نوك من التوتر ب

( حيث يرا بأن  نجاز الأعمال في بشير محمد عربياتالأعباء، وهذا ما يتوافق مع ما أشار  ليه )
وقتها المحدد يساهم في تجنب العامل للوم المس ول وتراكم الأعمال وبالتالي التخلص من القلق 

   والض وط النفسية
 يكون فيه في أفضل حالاته  نخفضت أعراض  كلما زاد  نجاز العامل للمهام الصعبة في الوقت الذي

ض وط العمل لديه والمتمثلة في نفاذ الصبر، وفي المقابل كلما قل  نجاز المهام الصعبة في الحالات 
التي يكون فيها العامل في أفضل حالاته زاد بالمقابل  حساس العامل بنفاذ الصبر، وهذا ما يتوافق مع 

حيث أنه من بين أهم الأمور الأساسية لإدارة الوقت والمساعدة على ما أشرنا  ليه في الجانب النظري، 
التخطيط للقيام بالمهام الصعبة "( في قولها ماري ريتشاردزالتخلص من التوتر هو ما أشارت  ليه )

  وأنت في قمة نشاطك وتركيزكا 
 مهمة  نخفض مستوا كلما قام العامل بإنجاز الأعمال الورقية مرة واحدة ثم يتخلص من الأوراق غير ال

الملل لديه بسبب الأعمال الروتينية، وفي المقابل فإن العامل الذي لا يتخلص من الأوراق غير المهمة 
ت دي به في غالب الأحيان  لى الشعور بالملل، عندما يقوم على سبيل المثال بالبحث عن أحد الملفات 

مهمة، وهذا ما تطرقنا  ليه في الجانب فإنه في كل مرة يضطر  لى المرور على تلك الأوراق غير ال
(  لى ضرورة التخلص من الأوراق غير المهمة لتفادي الروتين في رانجيت سنجالنظري حيث أشار )

( أيضا على أن الشعور بالإحباط والقلق روبيرت بودشوقد أكد )  العمل وذلك موضح في الجدول 
لتي يحتاجها لكنه لا يستطيع العثور عليها هذا ما كثيرا ما يحدث بسبب تيقن العامل أنه يملك الملفات ا

 يسبب له القلق عندما يطلب المس ول عنه أحد الملفات ويتأخر في  يجاده3
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  كلما زاد العامل من كفاءته في  دارة الوقت وذلك بتجنب المبال ة في الاختلاط لا شك في أنه ستنخفض
الناجمة عن الصراعات الشخصية وهذا ما أشارت  ليه لديه أعراض ض وط العمل كضيق الصدر وخاصة 

( حيث  عتبرت تجنب الاختلاط المبالغ فيه من بين الطرق الهامة لإدارة الوقت من جهة ماري ريتشاردز)
 وعدم القدرة على حل الخلافات من جهة أخرا3

  بما ي ثر سلبا على انجازهم كلما كانت لديهم المقدرة على قول لا للزوار الذين يريدون أن يقتطعوا من وقتهم
لمهامهم أدا  لى انخفاض مستوا التوتر بسبب التعامل مع الزوار وهذا ما أشارت  ليه الإدارة العامة 
لتطوير المناهج حيث تنصح العمال لتعلم فن  ستخدام كلمة لا لتفادي الض وط التي تنجم عن سوء التعامل 

 مع الآخرين3
 لى أخذ مواعيد مسبقة بدلا من الزيارات المفاجئة  نخفض القلق الناتج عن كلما قام العمال بتشجع الزوار ع

 الزيارات غير المبرمجة سلفا 3
   
وبالإعتماد على ماسبق ذكره نستنتج أن العمال يديرون الوقت المخصص لانجاز المهام بكفاءة ما أدا  لى   

هم يحسنون  دارة الوقت الخاص بالتعامل  نخفاض مستوا ض وط العمل التي قد تنجم عن  نجاز المهام كما أن
 مع الآخرين، الشيء الذي أدا  لى  نخفاض مستوا الض وط والتي يمكن أن يكون مصدرها الآخرون3

وعلى هذا الأساس نستطيع أن نقول أن الفرضية الأولى محققة أي انه كلما كانت  دارة الوقت جيدة  نخفض    
 ض وط العمل3  

   
   هناك علاقة طردية بين هدر الوقت ومستوا ض وط العملية: الفرضية الثان     

       كلما زاد هدر الوقت بسبب الجمع بين العمل المكتبي والعمل الميداني قابله  رتفاك مستوا القلق بسبب
أن الجمع بين العمل الميداني  ( حيث يقول الطحاينة لطفي زيادتشتت التركيز وهذا ما أشار  ليه )

والمكتبي يصنف في المراتب الأولى بين معوقات  دارة الوقت  ويمكن تفسير ذلك بالقول أن  نجاز مهام 
لى تشتيت الجهد والوقت، ويثقل كاهل الموظف  مختلفة في وقت واحد ي دي  لى التعارض وعدم التركيز، وا 

 لأهداف3مما ي دي  لى عدم  مكانية الإنجاز وتحقيق ا
بين العمل   الجمع م والتي أشارت  لى أن1444( سنة الزهرانيوتتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة )        

              ه  تيت ذهني للفرد، وبالتالي انخفاضالميداني والعمل المكتبي فيه هدر للوقت، وتش
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       كلما زاد هدر الوقت بسبب  نقص التجهيزات التي تساعد على  نجاز المهام قابله  رتفاك في مستوا
( في مضيعات الجريسي خالدالض وط من حيث التضايق من عدم ملائمة المكتب، وهذا ما أشار  ليه)

ة العمل  لى عوامل ( ترا بأن افتقار بيئنجاح قبلانالوقت الخارجية والمتعلقة بمكان العمل، كما أن )
  الراحة في التجهيزات ينتج عنها ض وط للعمال3    

      ( لى أن الاعتقاد بعدم كفاية الوقت لانجاز العمل ينتج عنه الهم والقلق وهذا ماري ريتشاردزأشارت  )
حيث يعتقد معظم العمال أنه غالبا ما يكون الوقت المخصص  ما توصلنا  ليه من خلال نتائج الجداول،

لإنجاز المهام غير كافي ما يسبب لهم القلق والتوتر في حين أن المشكلة هي عدم الإست لال الجيد للوقت 
 ( في الجدول3رانجيت سينجالمخصص للعمل و هذا ما أشار  ليه )

        ي وضع قائمة لأعمالي ا و اعدم كفاية الوقت يبين معامل بيرسون للعبارتين ا ليس من الضرور
تشعرني بالض وط ا أن هناك علاقة قوية وطردية أي أنه كلما زاد عدم  ستخدام العامل لقائمة بأعماله 
قابلها زيادة في الشعور بالض وط بسبب الإعتقاد بعدم كفاية الوقت المخصص، وهذا ما يتفق مع ما أشار 

تفادي مضيعات الوقت لابد من تجهيز قائمة للمهام التي يجب  نجازها، ( على أنه لروبيرت بودش ليه )
مة عن لأنها ت دي  لى التقدير الجيد للوقت المخصص لإنجاز المهام، وبالتالي التقليل من الض وط الناج

 3الإعتقاد بعدم كفاية الوقت
        ستوا الض وط ومن مظاهر كثرة المكالمات الهاتفية الخارجة عن نطاق العمل ت دي  لى ارتفاك م

هذه الأخيرة كثرة الشعور بالصداك والإحساس بالقلق وهذا ما ي كده معظم الباحثين، فعل سبيل المثال 
( بالدخول  لى الموضوك مباشرة وتجنب الثرثرة المضيعة للوقت في كل الاتصالات روبيرت بوديشينصح )

ط لجعل الوقت خالي من المقاطعات، وتحويل ( فترا أنه يجب التخطيماري ريتشاردزالهاتفية،  أما )
 المكالمات الهاتفية قصد تفادي الض وط3

 
وبالاعتماد على ما سبق ذكره نستطيع أن نقول أن الفرضية الثانية محققة أي أنه كلما زاد هدر الوقت ارتفع مستوا 

   .  الض وط
  الفرضية العامة:

علاقة بين  دارة الوقت ومستوا ض وط العمل من وجهة نظر عمال المركبات  هناك لقد افترضنا أن هناك 
، ولقد تم  التحقق من ذلك من خلال تحليل نتائج أبعاد الاستبيان الذي كان بمتوسط حسابي وهذه دالة الرياضية

احية النظرية من الن في  دارة الوقت ض وط عمل  يستخدم بدرجة كبيرة عمال المنشآت الرياضية  حصائية على أن 
وعملية التخطيط والكفاءات المسطرة في  الادارية على مستوا أبعاده وهي الأهداف الإداريوالتي تخص التحضير 

المراد تحقيقها من الناحية التطبيقية التي تتجلى في البعدين الأساسيين وهما الممارسات التعليمية  السلم الداري
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 دارة الوقت حسب ض وطات العمل الموجودة في على توظيف  املالع)التنفيذ( والتي يتضح فيها مدا قدرة 
   المنشآت الرياضية3
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 خلاصة: 
قمنا في هذا الفصل بعرض وتحليل ومناقشة النتائج المتوصل  ليها ومقارنة نتائج وكذا مناقشة النتائج      

 بالفرضيات
 المدروسة  أن هناك تحسن في المستوا للعينة  يتضح من خلال الجداول 

وفي الأخير توصلنا الى مجموعة من حقائق جاءت في صيغ الفرضيات الأنفة ذكرها وطرحها           
 كحلول م قتة لمشكلة بحثنا هذا3
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 إن الهدف من كل عمل أو جهد فكري أو بحث علمي هو الخروج ببعض الاستنتاجات و التوصيات و الاقتراحات  
التي يمكن أن يعتمد عليها باحثون آخرون و اتخاذها كمرجع أو كمنطلق لدراسته بغية إثراء بحوثهم بمعلوماتنا و 

و من خلال بحثنا هذا و بعد الإطلاع على النتائج المدونة و المحققة نجد ما  الاستفادة منها و لو بنسبة ضئيلة ،
 يلي :

يعتبرون أن نقص التسيير للمنشآت الرياضية و ضعف الموارد المالية يؤدي إلى التدهور       المسييرينمعظم  -
 ) تدني ( الرياضة بصفة عامة .

 
الرياضية يؤدي إلى تطور الرياضة الرياضية بصفة  معظم المشرفين يعتبرون أن الإستغلال الأمثل للمنشآت -

 عامة .
معظم المدربين يتبعون القانون الداخلي للمنشآت الرياضية و يصفونه بالأحسن و خاصة عند استغلال  -

 المنشآت الرياضية 
 على المسيرين و المشرفين اتخاذ القرارات اللازمة و الصائبة و تحمل المسؤلية و أن يكونوا قادرين على -

 أداء عملهم بشكل جيد.
 يجب على مشرفي المنشآت الرياضية أن يكونوا مقتنعين بالمهنة محبين و مخلصين لها . -
 توفير الإمكانيات و الوسائل اللازمة كي يقوم العاملين بمهامهم الإدارية على أحسن و أكمل وجه. -
ة سواء كانت فردية أو إدراك أهمية الرياضات و الأنشطة التي تمارس في مختلف المنشآت الرياضي -

 جماعية مع إعطاء  حق لكل منها .
على المشرفين توزيع الوقت و الحجم الساعي على الرياضات و الأنشطة التي تمارس في منشآتهم و ذلك  -

 حسب الأولوية و الأفضلية .
 
 ضرورة التنسيق بين الإدارة  و الوقت وضغوط العمل التي تمارس في المنشآت الرياضية . -
 يجب التعاون بين العاملين من أجل تطوير الإدارة  الرياضية بصفة عامة سواء الفردية منها أو الجماعية. -

 



  خاتمة                                          
 

111 

 

  

 خاتمـــة 
لين إدارة الوقت وعلاقته بضغوطات العمل لدى العام  من خلال الدراسة التي قمنا بها فيما يخص إظهار "      

 بالمنشآت الرياضية 

ناك علاقة البعض و النتائج المستوحاة من هذه الدراسة بأن ه وكذا إيجاد العلاقة التي تربطهم ببعضهم   
فنجد أن أي نشاط أو تنظيم تقوم به النوادي الرياضية يكون مراقب من طرف   تكامل بين هذه الوظائف

  مسيرين من حيث التسيير والتوجيه الرؤساء و ال

تسيير الإداري الرياضي بصفة خاصة ورغم أهمية الموضوع المتناول من طرفنا في المجال الرياضي عامة وال
براز الأهمية التي يكسبها والدور الذي يلعبه   .في مجال التسيير الرياضي  وما تم الإشارة إليه وا 

 
الأفراد الممارسين  ساعية إلى تحسين ،تعتبر المنشآت الرياضية جزء أساسي بالغ الأهمية اذ         

لكي يمكن لكل  عامة من خلال ممارسة الأنشطة الرياضية المختلفة ،هواة ...الخمن رياضيين و 
التعليمية في منهج الدراسة، التدريب الأنشطة الرياضية أن تحقق أهدافها فإنه من المهارات الفنية و 

مرضية، و تحقيق إلى نتائج جيدة و  الضروري توافر المنشآت الرياضية الكافية و من أجل الوصول
 .الأهداف
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 ة:اقتراحات وفروض مستقبلي  
ا من الإطلاع على في ضوء النتائج التي توصلنا إليها من خلال الفصول النظرية والتطبيقية حيث تمكن   

بعد أن جانب من النظريات العلمية التي تخص إدارة الوقت وبعض النظريات المفسرة لضغوط العمل و 
مال مل لدى عحاولنا في الجانب الميداني الوقوف عند العلاقة بين إدارة الوقت ومستوى ضغوط الع

:المركبات الرياضية، يمكننا إعطاء جملة من الاقتراحات والمتمثلة فيما يلي  

على المسيرين و المشرفين إتخاد القرارات اللازمة و الصائبة و تحمل المسئولية و أن يكونوا قادرين  -
 على أداء عملهم بشكل جيد.

 ة محبين و مخلصين لها .يجب على مشرفي المنشآت الرياضية أن يكونوا مقتنعين بالمهن -
 توفير الإمكانيات و الوسائل اللازمة كي يقوم المدربين بمهامهم التدريبية على أحسن و أكمل وجه. -
إدراك أهمية الرياضات و الأنشطة التي تمارس في مختلف المنشآت الرياضية سواء كانت فردية أو  - 

تنظيم الوقت الشخصي بوضع قائمة للأعمال المناطة به، وذلك لتفادي  جماعية مع إعطاء  حق لكل منها .
ضعف تقدير الوقت المخصص لإتمام العمل، والذي بدوره يؤدي إلى الشعور بالذنب للتهاون في تقدير 

 .الوقت المخصص للعمل
قاطعات التخطيط الجيد للمكالمات الهاتفية، والذي يؤدي إلى تفادي الإزعاج الناجم عن كثرة الم -  

 .الهاتفية
 .دة من الزملاء عند تراكم الأعمالعدم التردد في طلب المساع - 
عدم التفكير في ضيق الوقت المخصص لإنجاز العمل لأنه يؤدي إلى إرتفاع التوتر، وفي المقابل  - 

 .العمل على التركيز أحسن الطرق لإستغلال ذلك الوقت في إنجاز أكبر قدر من العمل
 
 

على المشرفين توزيع الوقت و الحجم الساعي على الرياضات و الأنشطة التي تمارس في منشآتهم و  -
 ذلك حسب الأولوية و الأفضلية .

 ضرورة التنسيق بين الرياضات و الأنشطة التي تمارس في المنشآت الرياضية . -
 

 

http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif


   
  

 البيبليوغرافيا 



 

 قائمة المراجع : 
 

  ، الدار الجامعية ، الإسكندرية7"، ط السلوك التنظيمي مدخل بناء المهاراتأحمد ماهر : "  .10
 .م0111         

 .م 0112، الإسكندرية)مصر(الدار الجامعية، "، ب ط، إدارة الموارد البشريةأحمد ماهر :" .10
       "،ب ط، المؤسسة العامة للتعليم الفني إدارة الوقت" :الإدارة العامة لتصميم وتطوير المناهج .10

 . والتدريب المهني ، السعودية         
             ، دار مكتبة جري 0مكتبة جرير، ط"، ترجمة مصيدة الوقتإليك ماكينزي :" .12

 م   0110الرياض)السعودية(،
  م.0990" ، دار المعارف ، الإسكندرية ، مصر ، السلوك الإنساني إنتصار يونس :" .10
 م.0110،  0، ط 0طموحين فقط ، ج" ، سلسلة الالوقت والنجاحبن صوشة :" .10
لجامعة ، الإسكندرية ،)مصر(      دار ا، 0ط"، السلوك التنظيميجمال مرسي ، ثابت إدريس : " .17

 . م0110        
       ، دار إيتراك  0"، ط دارة ضغوط العمل نموذج للتدريب والممارسةجمعة سيد يوسف:"إ .10

 م .0112، القاهرة)مصر(          
 م.0990،، بيروت لبنان 0ط ، دار الكتب العلمية ، "علم النفس الصناعي: "كامل عويضة  .19
، دار  0"، ترجمة عماد الحداد ، طكيف تتخلص من الإجهاد البدني في العمل كويك نوتس: " .01

   .م0112الفاروق للنشر والتوزيع، القاهرة)مصر( ،           
 . م0110،  السعودية ،  0مكتبة جرير ، ط"،  " التوتر: ماري ريتشاردز  .00
 .م  0110، دار الشروق ، عمان ) الأردن(  ،  0، ط" سلوك المنظمةماجدة العطية : "  .00
، دار التوزيع  0سلسلة الإدارة ببساطة ، ط ،"أوقات الدعاة المسروقةحمد عبدالجواد:" محمد أ  .00

 م. 0110،  0والنشر الإسلامية ، القاهرة )مصر( ،ج            
    لهيئة الملكية للجبيل وينبع، ا"ب ط، تخفيف ضغوط العملمحمد الزنان:"مجمد بن عبدالله   .02

 م. 0110السعودية،              
دار  ،0، ط" الاتجاهات الحديثة في القيادة الإدارية والتنمية البشريةمحمد حسنين العجمي:"  .00

 م  .0110المسيرة ، عمان ،            
                                                                                                        ، دار بن الجوزي، السعودية 0ط "،إدارة الوقت بين التراث والمعاصرةمين شحادة: "محمد أ .00

                           م .0110        



 

         دار الأميرية ، القاهرة  ب ط، " ،:" الأسس النفسية لانتقاء الرياضيينلطفي  محمد .07
 م.0110،)مصر(               

 0111 ، (مصردار إيتراك، الإسكندرية) ،7، ط "الإدارة التنافسية للوقت" :محسن الخضيري  .00
)مصر(، المكتب  لإسكندرية"،اكيفية كتابة الأبحاث والإعداد للمحاضراتمحيي محمد مسعد : " .09

      م.0110العربي الحديث،          
     دار القصبة  ،بوزيد صحراوي وآخرونترجمة  "،منهجية البحث العلميموريس أنجرس : " .01

 .م 0112للنشر، الجزائر ،            
مطبوعات  0، ط"مصادر الضغوط المهنية في المكتبات الأكاديمية" قبلان القبلان: بنتنجاح  .00

 . م0112،  )السعودية( الملك فهد ، الرياض مكتبة            
   ، دار الصحوة للنشر والتوزيع ، القاهرة 0ط، "  الوقت في حياة المسلم" يوسف القرضاوي : .00

 م0990        
، مركز تطوير الدراسات ، دورة  تدريبية" برنامج تنمية المهارات القيادية "سيد أحمد كاسب :  .00

 م.0110، القاهرة )مصر( ، جامعةالعليا والبحوث، كلية الهندسة         
 م .0110" ، مطبعة العشرى ، السويس ، مصر،" السلوك التنظيميالرب : سيد محمد جاد .02
   ب ط ، المعهد العربي للتدريب  "spss دليلك إلى البرنامج الإحصائيسعد زغلول بشير :" .00

   م. 0110والبحوث الإحصائية، بغداد )العراق( ،            
التخطيط للبحث  ،أساليب البحث العلمي والتحليل الإحصائيعبد الحميد عبد المجيد البلداوي: " .00

 .م0117الشروق ،0، ط spss"  وجمع وتحليل البيانات يدويا وباستخدام برنامج        
     0، مكتب تشاد )مؤسسة مكة المكرمة الخيرية(، ج"إدارة الوقت"علي بن عيسى الزهران ،  .07

 .السعودية         
      0"، مكتب تشاد )مؤسسة مكة المكرمة الخيرية(، ج"إدارة الوقت، علي بن عيسى الزهران .00

 .السعودية        
   (الأردن)دار جرير، عمان ، 0ط "،إدارة الوقت )النظرية والتطبيق(، "ربحي مصطفى عليان .09

  م0110           
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
    )مصر(، القاهرة "، دار غريبالمهارات الإدارية والقيادية للمدير المتفوقعلي السلمي : " .01

 .م0999           
  )مصر("، الإسكندريةأسس البحث العلمي فاطمة عوض صابر ، ميرفت على خفاجة :" .00

 م0110،  0ط ، ومطبعة الإشعاع الفنية         مكتبة 
 ، دار 0"،جمناهج البحث العلمي الإحصاء في البحث العلميفريد كتمل أبو زينة و آخرون :" .00

 م.0110،  0طالمسيرة ، عمان،          
الإسكندرية   الدار الجامعية  ،"،" السلوك الفعال في المنضماتعبد الباقي صلاح الدين محمد  .00

 .م0112 ،  (مصر)          
  .م0110،  0، السعودية ، ط" مكتبة جريرتعزيز الجودة الشخصيةرانجيت سينج ، "  .02

 
II. : المجلات و الدوريات  
 "، مجلة الوقت لدى موظفي وزارة التربية والتعليم بالأردنواقع إدارة بشير محمد عربيات : "  .00

  م0110،  10، العدد  00مؤتة ، دراسات العلوم التربوية، المجلد            
   0، العدد 0لتطوير مهاراتك الإدارية ،المجلد، نشرة الإتقان  "فن إدارة الوقت"آل سيف ع :   .00

 م0990 نوفمبر          
 

III.  تخرجمذكرات ورسائل :  
  "  أثر إدارة الوقت على ضغوط العمل في الإدارة العامةإيهاب عبد الرزاق النعاس :"   .07

، تحت إشراف علي منصور ، معهد التخطيط للدراسات العليا ، جامعة غير منشورة         ماجستير 
 .0110           طرابلس ، 

التطوير التنظيمي وعلاقته بالرضا الوظيفي في إدارة هاني بن ناصر بن حمد ألراجحي: "  .00
"،دراسة ميدانية على إدارة جوازات السفر بجدة، رسالة ماجستير  منطقة الرياض          جوازات 

 .2003أكاديمية نايف العربية للعلوم الأمنية ،           غير منشورة ، 



 

المتغيرات التنظيمية والوظيفية وعلاقتها بمستوى الرضا الوظيفي زياد بن عبد الله الدهشة :"  .09
"، ماجستير ،قسم العلوم الإدارية ،كلية الدراسات العليا ،جامعة نايف لنظرية هيرز بيرج         وفقا 

 م.0110للعلوم الإدارية  ،            منية الأ
ى العاملين في سجن مدينة "الرضا الوظيفي لد حمدان بن سلمان بن عبد الله الغامدي :  .21

 .م2006رسالة ماجستير غير منشورة ،           ،  تبوك"
"، قسم العلوم إدارة الوقت لدى حراس الحدود بمنطقة مكة المكرمةالقحطاني ،"  د محم .20

 .م 0117جامعة نايف ، السعودية ،جامعة نايف         الإدارية ، 
   " ، رسالة ماجستير ،كلية العلوم الاقتصادية وعلوم التسيير  إدارة الوقتمحمد كنفوش : "   .20

    . م0110 -0112 د دحلب )البليدة( ،والعلوم التجارية ،جامعة سع            
  " ، رسالة ماجستير ، ضغوط العمل وعلاقتها بالولاء التنظيميبن عميقان الدوسري ، " سعد .20

 .م0110نايف ، السعودية ، كلية العلوم الإدارية ، جامعة           
 :"، رسالة ماجستير، إشراف  الضغوط الإدارية وعلاقتها بالرضا الوظيفيسعد عايد الروقي :"  .22

عبدالرحمان هيجان، قسم العلوم الإدارية، جامعة نايف العربية للعلوم الأمنية، الرياض          
 )السعودية( 

" ، قسم العلوم الإدارية ، جامعة المراقب الجويضغوط العمل لدى "سعيد محمد عبدالله غنام :  .20
 م.0112نايف للعلوم الأمنية ، السعودية ،           

 " ،رسالة ماجستير، القروض الشخصية وعلاقتها بضغوط العمل" بن مرعى القحطاني : علي  .20
  .م0110،  (السعودية) الرياض العربية للعلوم الأمنية ،جامعة نايف  كلية العلوم الإدارية ،          

 "،قسم العلوم الإدارية ،جامعة نايف، إدارة الوقت لدى حراس الحدودعلي بن سعيد الزهران :"  .27
 م.0110السعودية،          

     "،  مستويات ضغوط العمل وسبل مواجهتها في الأجهزة الأمنيةنايف بن فهد التويم ، "  .20
الرياض)السعودية( ماجستير ، قسم العلوم الإدارية، جامعة نايف للعلوم الأمنية ، رسالة            

  م0110،
   ماجستير رسالة ، "" إدارة الوقت من المنظور الإسلاميخالد بن عبد الرحمان الجريسي :   .29

 وزاعي ، لبنان.جامعة الإمام الأ             
 

 :  القواميس و المعاجم 



 

  0" ، دار صادر للطباعة و النشر ، بيروت ، لبنان، ج  العربلسان بن منظور: " إ .01
 .م8691

 
 :ملتقيات دولية 

 الوقت ومعيقات استخدامه من وجهة نظر المشرفين الرياضيين " زايد لطفي الطحاينة :  .00
 ، تنظيم قسم إدارة و تسيير" ، الملتقى الدولي الأول  الأردنية الحكومية الجامعةفي          العاملين 
  9/12/0110             رياضي

: "تأثير مفهوم الذات على إدارة  عبد الودود أحمد خطاب ، نبراس يونس محمد آل مراد  .00
  لدى رؤساء وأعضاء الاتحادات والأندية الرياضية في محافظة صلاح الدين "         الوقت 

 ،قسم الإدارة والتسيير الرياضي ، المسيلة  "السوق اقتصادمؤتمر تسيير الإدارة الرياضية في ظل ال
   الجزائر

 
 

  
 

 
 
 



  

 الملاحق 
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 /البويرة كلي محند أولحاجآجامعة               
 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية  
 

  
 استمارة استطلاع رأي السادة المحكمين 

  

حضرة الدكتور /الخبير 
 .......................................المحترم../المختص.......

 :تحية طيبة وبعد 
إدارة الوقت وعلاقته بمستوى ضغوطات العمل   " يقوم الباحث بإجراء دراسة بعنوان:      

 لدى العاملين بالمنشآت الرياضية 

وذلك استكمالا لمتطلبات نيل شهادة الماستر في ميدان علوم وتقنيات النشاطات البدنية     
 والرياضية 

أضع بين أيديكم هذه الاستمارة والتي الخبرة والاختصاص فانه يشرفني أن وكونكم من ذوي 
بداء رأي سيادتكم في تحديد  الأسئلة تحتوي على مجموعة من   راجيا منكم الاطلاع عليها، وا 

كما يرجى ابداء ملاحظاتكم في اضافة أو تعديل أو  موضوع البحثالتي ترونها مناسبة ل
 حذف ما ترونه مناسبا لهذه الدراسة 

 تحت إشراف:                                  من إعداد الطالبين:       

 العلوي يوسف                                                      أرزقي اسماعيل

 أحمد أمين شهاب
 



 
 الاستبيان 

 
 العبارات الخاصة بإدارة الوقت

 

 
 
 
 
 

 نادرا أحيانا غالبا اراتـــــــــــــــــــــــــــــــــــالعب الرقم
    أنجز المهام دائما في مواعيدها المحددة 1
أحاول القيام بالأعمال الورقية الكتابية مرة واحدة  ثم أتخلص من الأوراق غير  2

 المهمة
   

    اعثر على العناصر بسهولة في ملفاتي 3
    الصعبة عندما أكون في أفضل حالاتي أقوم بالأعمال 4
    تؤخرني في انجاز المهام بسبب غموض الدور وعدم وضوح الأهداف 5
قامة العلاقات الاجتماعية 6     أتجنب المبالغة في الاختلاط وا 
    يمد لي الزملاء يد العون لانجاز الأعمال في وقتها 7
د بدلا من أن يزوروني على نحو أشجع الزوار على أن يتفقوا معي على مواعي 8

 مفاجئ
   

للزوار الذين يريدون أن يقتطعوا من وقتي بما يؤثـر  -لا -استطيع أن أقول  9
 سلـبا على انجازي لمهامي

   

    نقص التجهيزات في مكتبي تسبب لي هدرا في الوقت 11
    أهدر الوقت بسبب الجمع بين العمل المكتبي و الميداني 11
    توفر الحاسب الآلي كبديل عن التدوين الكتابي هو سبب في أهدار الوقتعدم  12
أقوم بالتخطيط لمكالماتي الهاتفية مقدما من خلال تحديد النقاط المهمة التي  13

 ينبغي مناقشتها
   

    أرى أن ضيق الوقت هو عذر في تأخير العمل 14
     أضع قائمة يومية  بما يتعين علي القيام به أنليس من الضروري  15
    أضيع بعض الوقت في التنقل إلى موقع عملي 16



 
 
 

 العبارات الخاصة بضغوط العمل
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    كثرة الأعباء تجعلني أتعامل مع المراجعين بعصبية 1
    نقص المعلومات لأداء المهاماشعر بالتعب والإجهاد بسبب  2
    أعاني من نفاذ الصبر أثناء عمل الأشياء الصعبة 3
    أحس بالملل بسبب روتينية العمل 4
    اشعر بضيق الصدر بسبب الصراعات الشخصية في العمل 5
    اشكوا من تعرضي للصداع بسبب كثرة المكالمات الهاتفية أثناء العمل 6
    ر في الوظيفة هو بحد ذاته مثير للقلقالعمل مع الزوا 7
    ارفع صوتي على من أتعامل معهم أثناء أدائي للمهام 8
    عدم ملائمة المكتب تضايقني دائما 9
    يكلفني رئيسي بأعمال مكتبية وميدانية كثيرة تشتت تركيزي وتقلقني 11
    اشعر بضغوط في العمل بسبب الافتقار للحاسب الآلـي 11
    اشعر بالقلق عندما أتأخر في انجاز المهام الموكلة إلي 12
    اشعر بالضغوط في عملي بسبب عدم كفاية الوقت المخصص لإتمام العمل 13
    ضغوط العمل تضطرني للغياب 14
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La gestion du temps et sa relation avec les pressions au travail chez les 

travailleurs des installations sportives 

Une étude de terrain menée sur certaines installations sportives étatiques 

     L'étude visait à identifier la gestion du temps et sa relation avec les pressions au 

travail, et ce du point de vue des travailleurs dans les installations sportives. 

    Le chercheur s'est appuyé sur le questionnaire pour connaître l'opinion des 

travailleurs des installations sportives, la relation entre la gestion du temps et les 

pressions au travail. L'échantillon de l'étude était représenté par une trentaine de 

travailleurs des installations sportives au niveau de l'état de Bouira. 

 

Le pourcentage, la moyenne, l'écart type et le coefficient de corrélation de Karl 

Pearson ont été utilisés. 

  L'une des découvertes les plus importantes du chercheur est qu'il existe un degré 

élevé de gestion du temps et sa relation avec les pressions de travail pour les 

dimensions théoriques et les dimensions appliquées. Il a également conclu qu'il existe 

une relation statistiquement significative confirmant que les dimensions théoriques ont 

un forte corrélation avec les dimensions appliquées, et au final, le chercheur a 

recommandé la nécessité de développer un champ de programme pratique 

Cela implique de ne pas penser au manque de temps alloué pour terminer le travail car 

cela conduit à une tension élevée, et en retour, travailler sur la concentration est la 

meilleure façon d'utiliser ce temps pour accomplir la plus grande quantité de travail, en 

préservant le temps pour organiser et organiser le bibliothèque, en essayant d'éviter de 

combiner travail de bureau et travail sur le terrain. 

  

 Mots-clés : gestion du temps, pressions de travail, travailleurs dans les installations 

sportives. 

 
 


