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 تمهيد:

أكثر الظواىر انتشارا في شتى مجلات الحياة، وفي مجال العمل بصفة خاصة، فقد  المينييعد القمق    

اسات عمى المستوى المادي والبشري، وىي لا ثين ـ لما لو انعكعمى اىتمام العديد من الباحاستحود القمق 

 غير مرغوب بيا.تصب لافي صال المورد البشري ولا في صالح المؤسسة لما لو من اثار سمبية 

 القمق: مفهوم -1

مجموعة من النوبات المزمنة التي لا تتصل بموضوع معروف، وقد تترافق ىده النوبات  القمق  

قة القمب والشعور بضيق التنفس بالألم في منطبأغراض فيزيولوجية خفقان القمب والشعور 

 والاختناق.

  بحوادث.فيو حالة من عدم الارتياح والاضطراب المتعمق 

دم الارتياح والاستقرار الذىني والفزع الغامض والتوتر الزائد، بانو الشعور بع يعرف القمقكما   

 وىو كثير في حياتنا اليومية.

ومن خصائص القمق ىو ان يعاني الشخص قمقا كبيرا وعدم الشعور بالراحة، وقد تصاحب    

قف التي تثير فيو ىدا ىدا الشعور  اعراض جسمية كالعرق عندما يواجو الشخص بعض الموا

 الشعور.

التي تكون غير إيجابية، تصدر من الفرد تجاه  ىو حالة من المشاعر والسموكات القمق المهني:_ 2

المؤسسة المينية التي يعمل بيا، بحيث يشمل القمق الميني سمبية الفرد تجاه كل شيء يخص العمل، 

يأتي القمق الميني من عوامل بيئية تؤثر عمى الفرد مثل: الاختيار والتوجيو الظروف الفيزيقية، وعوامل 

 .ق من الميام غير المرغوبةد والحيرةـ والتعب والارىا، مثل شعور الفرد بالتردذاتية



 

ىو الشعور باليمع والخوف من شيء ما، وتوقع الشر والخطر في الظروف العادية، وىو  القمق  

بكفاءة، كما نظرا لان صاحبو يمير دائما بالعجز عن العمل  الصناعي،من اىم الامراض في الميدان 

فيعجز عن تكوين علاقات إنسانية سوية كما انو لا يتصف بالسرعة انو يتميز بالتركيز حول الذات 

والحزم في اتخاد القرارات، ويخمق أنماط سموكية جديدة، وفي الوقت نفسو يكون عمى درجة كبيرة من 

الحساسية الزائدة نتيجة لما يعانيو من توتر نفسي شديد، وعمى درجة كبيرة من النسيان لانشغالو باطنيا 

 ىامو.بمخاوفو واو 

وىو حالة غير محددة لمفرد تعبر عن عدم شعوره بالسعادة تجاه المستقبل وىو يعتبر نتيجة القمق  

غراض السيكولوجية الممحوظة سموكية لتعرض الفرد لمضغط ولتقض إشباع الحاجات، كما أنو أكثر الأ

 لضغط العمل كما يقل الشعور بالقمق بزيادة الشعور بالذات
حالة من التوتر تصيب العامل أثناء قيامه بعمل او وظيفة ما، وذلك فالقمق المهني هو 

بسبب الظروف المحيطة به والمتغيرات التي تطرأ عمى بيئة العمل سواء متغيرات داخمية أو 

 .خارجية

 أسباب القمق المهني:_ 3

  عدة أسباب لمقمق في الوسط المينة نجد منيا: يوجد

 :العبء الزائد من الأسباب الرئيسية في حدوث القمق والتوتر.يعتبر حمل  حمل العمل الزائد 

 :عناك اشخاص يعانون من القمق الميني عمى الرغم من ان ساعات العمل قميمة  نوعية العمل

 والميارة.ولكن أعماليم تتطمب الدقة 



 

 يؤدي العمل الروتيني الى الشعور بالممل والضيق حيث تتسم العديد من :  العمل الروتيني

والتكرار والجمود وعدم الجديد بحيث يتسبب في الشعور الاعمال التي يقوم بيا الفرد بالروتين 

 لمعامل.بالممل والانضغاط النفسي 

 يحدث القمق الميني بسبب العمل في غير مجال التخصص بحيث يشعر  :العمل بالتخصص

يستفيد منيا ويؤدي عملا لا علاقة لو  العامل او الموظف انو قضى فترة تعميم طويمة لا

 .بتخصصو الأصمي

خاطئ وىدا ما يؤثر عمييم لاحقا، وكدا عدم من الافراد يكون اختيارىم لممجال الميني الكثير  

الأمان والتوتر تناسب قدراتيم ومياراتيم الابداعية والمينية يؤدي الى خوف الفرد وشعوره بعدم 

 والارىاق، وىدا ما يؤثر عمى الصحة المينية والنفسية لو أولا ويؤثر المنظمة ثانيا.

 اعراض القمق في الوسط المهني _ 4

 ىناك ىدة اعراض واثار لمقل الميني نجد منيا:

 ىي:في عدة مظاىر  النفسية: تتجسدالاعراض   -1

 بالخوف وعدم الراحة الداخمية.الشعور  -

 ، كثرة النسيان.القدرة عمى التركيز في الاعمال المينية التي يقوم بياعدم  -

  .وتشتت الانتباه لتركيزيستطيع ا لا والفرد القمقاختلال مركز التسجيل في الذاكرة  -

 الحياتية.الاعمال المينية ومواقف  مواجيةوالرغبة في اليرب عن  والطمأنينةعدم الثقة  -

  .المرضوكذلك توىم في توتر الاعصاب   -

-  



 

 نجد منيا الجسمية:الاعراض  -2

 القمب.الرعشة وزيادة نبضات  -

  .ونفس والاحساس بالاختناق شحوب الوجضيق الت -

 الشد العضمي والاحساس بالتعب والفشل  -

  .الضعف العام ونقص الطاقة الحيوية في النشاط الميني والمثابرة -

  .جفاف الفم والحمق ،الدوران ،الغثيان -

 الصداع المستمر  -

 السيكوسوماتية:الاعراض  3

  .الذبحة الصدرية -

  .روماتيزم المفاصل -

 الشرايين.جمطة  -

  .فقدان الشيية والصداع النصفي والقولون العصبي -

لمؤسسة معا لمقمق الميني، حيث نجد عدم تكييف الفرد مع كما نجد عدة اثار سمبية عمى الفرد وا 

 فلا يستطيع الفرد ان يركز يشكل سميم وجيدالعمل الميني الدي يقوم بو، الشعور الدائم بالتعب الذىني 

، وزيادة النوم، الاكل..( الجسدي )اضطرابالشعور بالتعب  مما يؤدي الى الوقوع في الاخطاء، وكدا

وجود تدبدب في العلاقات ، والاندفاعية بو عدم التركيز في العمل،التفكير و  اضطرابات فيالتوتر، 

 المردودية، عدم القدرة عمى الابداع والابتكار الاجتماعية المينية، ظيور قمة وندرة في 

 



 

 هناك ثلاث مستويات: القمق:مستويات  _5

  لمقمق:مستوى المتوسط ال- 1

الجمود  ويستوليوحيث يفقد السموك مرونتو  استجاباتو،ىنا يصبح الفرد اقل قدرة عمى السيطرة عمى   

يحتاج الى المزيد الى بذل الجيود لممحافظة عمى السموك مختمفة، في مواقف  عمى الفردبوجو عام 

 المناسب في أوساط المينية.

 المستوى المنخفض لمقمق :  2

ىذا المستوى من القمق يحدث عند الفرد بدرجة منخفضة في البيئة التي يعيش فييا ويعتبر قمق عادي   

 الوقوع.لخطر ما عمى وشك لان وظيفة تنبيو الفرد 

 المستوى المرتفع لمقمق : _3

ولا  سموكية غير ملائمة لممواقف المختمفة بأساليبالتنظيم السموكي لمفرد بصورة سميمة او يقوم  يتأثر   

التييج  والانتباه وسرعةويرتبط بعدم التركيز  ضارة.الفرد التميز بين المثيرات الضارة والغير  يستطيع

 العشوائي.والسموك 

 

 

 

 



 

 طرق علاج القمق المهني :_ 6

 هناك بعض الطرق لمتخمص من القمق نجد منها:

 عمى مشاعر ووجدان الافراد  الدعم العاطفي الذي يقوم بو المشرقون في بيئة العمل لمتاثير

 بيا.العاممين نحو التغمب عمى الضغوط التي يتعرضون 

 استخدام منيج الموائمة والتييئة في تسوية الصراعات التنظيمية.  

  برامج تيدف لتحسين صحة الافراد او برامج لتدريب  مثل:وضع وتطبيق البرامج الخاصة

 الافراد.القيادات العميا وتدريب 

  والإرشاد.تقديم النصح 

  بان يعممون في الوقت الذي يناسب ظروفو  لمعامميينتطبيق برامج الوقت المرن وبما يسمح

 والتشتت.تخمص الفرد من الارق والقمق والارىاق العائمية والصحية وىي 

 مدة:المراجع المعت

 محمد شحاتة ربيع : عمم النفس الميني  -

المشيخي غالب محمد: قمق المستقيل وعلاقتو بكل فاعمية الذات ومستوى الطموح لدى عينة من  -

 ، صلاب الجامعات

 محدب رزيقة: الصراع النفسي الاجتماعي لممراىق المتمدرس وعلاقتو بظيور القمق حالة سمة  -

 ميد جاد: السموك التنظيمي -

 

 



 

 

 

 


