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 يتخذ العمل المفرط الأشكال التالية: ‘1’
 

العمخخل لسخخخخخخخخخخخخخخخخاعخخا  طويلخخة في المكتخخب والرد على رسخخخخخخخخخخخخخخخخائخخل البريخخد   « 
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 الاجتماعية:  -مقدمة حول الأخطار النفسية   ‘3’
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                                                                                                         هل تعرف ما إذا كان أسهههههههلوب أيادتك أو إدارتك يدعم الصهههههههحة النفسهههههههية للموظفينل والفعالية في العملل والبيئة ا منة 
       نفسيا؟

                              هذا التقييم الذاتي الإلكتروهي    جرب 

https://www.workplacestrategiesformentalhealth.com/resources/atw-assessments
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كجزء من إطار القيادة في الأمم المتحدةل تشمل الأساليب الإدارية والقيادية  
 التحول ما يلي: ذات الطابع التوجيهي الذي يركز على  

 يعطاس الأولوية للتواصل الجيد والإلبا  على العمل وبناس الثقة « 

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

قة 耀                                       يوا كن  تقو  أمها  لياد ة  فعليك واجب ضمان ألا تتصرف  أطريقة   

    逰Đ      دوج ة #الطرف س  قو ت �                  �    �     انطوسل تنمر أو توȁم
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 الاعتناء بنفسك - 3
 

 الفرعل سنبدأ بثلاثة مجالات تركيز رئيسية: في هذا  

 الإجهاد والتعب ‘1’ 

 الإدارة الذاتية لرفاهك وصحتك الجيدة ‘2’ 

 القدرة على الصمود ‘3’ 

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

 أداس دورك كمدعر وقائد على هحو  كفل لك الازدهار. م  

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

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

 
 الإجهاد والتعب: ‘1’
 

 الإجهاد

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

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

 ( ��QWHUQDWLRQDO�/DERXU�2UJDQL]DWLRQ,لخخلخخمخخيسخخخخخخخخخخخخخخسخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخة.  ������

:RUNSODFH�6WUHVV��$�FROOHFWLYH�FKDOOHQJH��S��� ). 

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

 3تان مصدر الإجهاد لا عها  قائما. 

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

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

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

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

 م  التركيه محاولا حل هذه المسنلة على حساب سلامت . 

ئي « 
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                                                                    والعمل والأصخخخخخخدقاس والعائلة كلها عناصخخخخخخر مهمة للحياة الم رضخخخخخخية. ومع ولك   
قد  شخعر أنن    التوازن الذي يسهتطيع التحكم يي فان الشخخص الذج  فتقر يلى  

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

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

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

 الموظفين في منسستك لمعرفة كيف يمكنهم أن يقدموا الدعم لك. 

 ما يمكن م القيام ب  للحد من الإجهاد والتعب: 

اسههههههتثمار الطاقة والتركيز والوقت للاعتناء بسههههههلامتك وممارسههههههة   « 

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

 
 الرفاه

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

 (6)“وازدهار المجتمعا  واستدامت 

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

  ختل  ع  رفاه الآخر. 

 ويمك  أن تشمل أأعاد الرفاه ما علي:  

: التمتع أصخخحة سدهية وهفسخخية  الرفاه الشههخصههي والصههحة الشههخصههية « 
جيخخخدة  والطخخخاقخخخة  
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 الصحة الجيدة

: تشخخخخخخخخخخخخخخمخل العنخاصخخخخخخخخخخخخخخر الهخامخة لنهج سرهخامج تعزيز الصهههههههههحهة في مكهان العمهل
  ( 7)لمنظمة العمل الدولية المتعل  ستعهيه الصخخخخخخخحة في مكان العمل  )62/9
 ما علي: 

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

تشخخخخخخخخخخخخمل تعاطي التبغ واسخخخخخخخخخخخختهلاك الكحوليا   سههههههههلوكيات الإدمان « 

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

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

بية 
يجا

 الإ
صر

عنا
ال

 

   أما في ولك:عادات أسلوب الحياة 

 لراحة والنو ؛ا  (1) 

 البدهي؛ممارسة الرياضة والنشاط   (2) 

 التغذ ة؛   (3) 

 الوقا ة م  المرف. (4) 

بية 
سل

ر ال
اص

لعن
ا

 

   أما في ولك:سلوكيات الإدمان 

 تعاطي التبغ؛   (5) 

استهلاك الكحوليا  والمخدرا    (6) 
 و ساسة استعمالها 

   الاجتماعيةلالصحة النفسية  - المخاطر النفسية
 في ولك: أما

 الاجتماعية؛ -  الإجهاد والمخاطر النفسية (7) 

 العن  النفسي والجسدج في مكان العمل؛   (8) 

 العوامل الاقتصاد ة المسببة للإجهاد. (9) 

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

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

ف  - 3 عناصر  3    ص 
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                                                    تعل م من المنظورات التالية بشأن القدرة على الصمود: 
 منظور شخصي ومهني - الأسرار الثلارة لدا الأشخا  القادري  على الصمود -لوسي هون  • 
 م  الإجهاد يلى القدرة على الصمود -رافائيل روز  • 
 القوة العظمى الكامنة في القدرة على الصمود -سو  كوتلاج غندور  • 
 خفة الحركة الوجداهية -سوزان د فيد   • 

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

 أوق  الأخبار واأحث ع  مصادر أخرا للاستلها . • 
 اسمع لنفسك أالتعبير ع  مشاعرك والشعور سها. في أع  الأحيان   مك  أن  كون الصراخ وسيلة لتنقية وجداهك.  • 
 رفينا  في هظامك الحيوج. خذ هههة وتحرك. فيمك  أن تساعد الرياضة والحركة في زيادة مستوا الطاقة لد ك و طلال الإهدو  • 
 تذكر الوق  الذج شعر  في  أنهك قادر على الصمود في الماضي. استكش  ما أتاح لك أن تشعر أالشجاعة والقوة والجرأة.  • 
 تحدث مع شخص تحب  وتث  أ . قم أمحادرة وا  مغها وصادقة. • 
 الإلكتروهية وامنع هفسك لحظة للراحة والتنمل. توق  ع  العمل أع  الوق  لتجدعد طاقتك. افصل الأجههة  • 
                                                           فكر في شخص  شكل مثالا  حتذا في القدرة على الصمود واقتد  أ . • 
                                                                                                                             عليك أالتدوي . فكتاأة أفكارك ومشاعرك  مك  أن تساعدك على أن عتحس  شعورك فيما عتعل  أالمرحلة التي سلغت ها في مسار هذه الرحلة.  • 
 الآخري  وساعد في سناس قدرتهم على الصمود. أعد التواصل مع  • 
 ت  لطيفا مع هفسك. عليك سبع  التعاط  وخف  م  توقعاتك قليلا. • 
                             استمع يلى موسيقى ت كسبك قوة. • 
 

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

  موارد إضايية عن الرفاه:
 مقاطع الفيديو:

 2012 في موقع السعادة وأسباسها “ فهم جدعد للرفاه -الازدهار ”مارت  سيليغمان  • 
 $50)3همووج : مارت  سيليغمان  • 
 الدماغ  في السلبية التحيه هحو  على  تتغلب كيف الإهسان المعاصر.  دماغ  في  اليومية  للتجارب الخفية القوةجعل السعادة سجية:   -ريك هاهسون  • 
 • 

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

