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، ویسبب لھ 

ویبدو متشائما و یتشكك في كل أمر 

یحیط بھ ویخشى أن یصیبھ منھ ضرر، فالقلق یتربص الفرص لیتعلق بأي فكرة أو أمر من 

ویبدو الشخص القلق مضطربا فاقدا للثقة في نفسھ مترددا وعاجزا عن 

علیھ أن یفھم ما یدور حولھ 

                                                                                                 .

یُعرف القلق على أنّھ الحالة النفسیة التي تصیب الإنسان، نتیجة لتجمع مجموعة من 

والجسدیة والسلوكیة، وتؤدي إلى شعور ھذا الإنسان بحالة من عدم 

الراحة النفسیة وسیطرة الخوف والتوتر والتردد علیھ، ولا یمكن للإنسان القلق تحدید سببھ 

تحدیداً دقیقاً، وقد یظھر القلق على ھیئة توتر واضح على الإنسان، ویبقى ھذا التوتر لفترات 

ھذا الإنسان بأنّھ قد یتعرض لنوع من أنواع الخطر، وفي بعض 

الحالات یكون الخطر موجوداً بالفعل، وحالات أخرى یكون مجرد تخیّل وأوھام یصاب بھا 

الإنسان، وتؤدّي إلى إصابتھ بحالة من القلق الشدید، والذي یؤثر سلباً على مجریات حیاتھ.  
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.العربیة على أنھ حالة الانزعاج والحركة المضطربة

، ویسبب لھ الإنسان

ویبدو متشائما و یتشكك في كل أمر 

یحیط بھ ویخشى أن یصیبھ منھ ضرر، فالقلق یتربص الفرص لیتعلق بأي فكرة أو أمر من 

ویبدو الشخص القلق مضطربا فاقدا للثقة في نفسھ مترددا وعاجزا عن 

علیھ أن یفھم ما یدور حولھ 

                                                                                                 .

یُعرف القلق على أنّھ الحالة النفسیة التي تصیب الإنسان، نتیجة لتجمع مجموعة من 

والجسدیة والسلوكیة، وتؤدي إلى شعور ھذا الإنسان بحالة من عدم 

الراحة النفسیة وسیطرة الخوف والتوتر والتردد علیھ، ولا یمكن للإنسان القلق تحدید سببھ 

تحدیداً دقیقاً، وقد یظھر القلق على ھیئة توتر واضح على الإنسان، ویبقى ھذا التوتر لفترات 

ھذا الإنسان بأنّھ قد یتعرض لنوع من أنواع الخطر، وفي بعض 

الحالات یكون الخطر موجوداً بالفعل، وحالات أخرى یكون مجرد تخیّل وأوھام یصاب بھا 

الإنسان، وتؤدّي إلى إصابتھ بحالة من القلق الشدید، والذي یؤثر سلباً على مجریات حیاتھ

mokhtar-annaba
سوسیولوجیا المخاطر الصناعیة والتكنولوجیة

عملالتنظیم والعلم إجتماع  

 

العربیة على أنھ حالة الانزعاج والحركة المضطربة

الإنساننھ حالة من الخوف الغامض الشدید الذي یتملك 

ویبدو متشائما و یتشكك في كل أمر 

یحیط بھ ویخشى أن یصیبھ منھ ضرر، فالقلق یتربص الفرص لیتعلق بأي فكرة أو أمر من 

ویبدو الشخص القلق مضطربا فاقدا للثقة في نفسھ مترددا وعاجزا عن 

علیھ أن یفھم ما یدور حولھ  صعب

                                                                                                 .

یُعرف القلق على أنّھ الحالة النفسیة التي تصیب الإنسان، نتیجة لتجمع مجموعة من 

والجسدیة والسلوكیة، وتؤدي إلى شعور ھذا الإنسان بحالة من عدم 

الراحة النفسیة وسیطرة الخوف والتوتر والتردد علیھ، ولا یمكن للإنسان القلق تحدید سببھ 

تحدیداً دقیقاً، وقد یظھر القلق على ھیئة توتر واضح على الإنسان، ویبقى ھذا التوتر لفترات 

ھذا الإنسان بأنّھ قد یتعرض لنوع من أنواع الخطر، وفي بعض 

الحالات یكون الخطر موجوداً بالفعل، وحالات أخرى یكون مجرد تخیّل وأوھام یصاب بھا 

الإنسان، وتؤدّي إلى إصابتھ بحالة من القلق الشدید، والذي یؤثر سلباً على مجریات حیاتھ

annaba                      
سوسیولوجیا المخاطر الصناعیة والتكنولوجیة: لمقیاس

علم إجتماع  : ماستر

  

    

العربیة على أنھ حالة الانزعاج والحركة المضطربة

نھ حالة من الخوف الغامض الشدید الذي یتملك 

ویبدو متشائما و یتشكك في كل أمر  الضیق، والشخص یتوقع الشر دائما،

یحیط بھ ویخشى أن یصیبھ منھ ضرر، فالقلق یتربص الفرص لیتعلق بأي فكرة أو أمر من 

ویبدو الشخص القلق مضطربا فاقدا للثقة في نفسھ مترددا وعاجزا عن 

صعبدرة على تركیز ذھنھ مما یُ 

                                                                                                 .

یُعرف القلق على أنّھ الحالة النفسیة التي تصیب الإنسان، نتیجة لتجمع مجموعة من 

والجسدیة والسلوكیة، وتؤدي إلى شعور ھذا الإنسان بحالة من عدم 

الراحة النفسیة وسیطرة الخوف والتوتر والتردد علیھ، ولا یمكن للإنسان القلق تحدید سببھ 

تحدیداً دقیقاً، وقد یظھر القلق على ھیئة توتر واضح على الإنسان، ویبقى ھذا التوتر لفترات 

ھذا الإنسان بأنّھ قد یتعرض لنوع من أنواع الخطر، وفي بعض 

الحالات یكون الخطر موجوداً بالفعل، وحالات أخرى یكون مجرد تخیّل وأوھام یصاب بھا 

الإنسان، وتؤدّي إلى إصابتھ بحالة من القلق الشدید، والذي یؤثر سلباً على مجریات حیاتھ

                
لمقیاسا                   
ماستر                   

1 

القلق في الوسط المھني     

العربیة على أنھ حالة الانزعاج والحركة المضطربة

نھ حالة من الخوف الغامض الشدید الذي یتملك 

الضیق، والشخص یتوقع الشر دائما،

یحیط بھ ویخشى أن یصیبھ منھ ضرر، فالقلق یتربص الفرص لیتعلق بأي فكرة أو أمر من 

ویبدو الشخص القلق مضطربا فاقدا للثقة في نفسھ مترددا وعاجزا عن 

درة على تركیز ذھنھ مما یُ 

                                                                                                 .

یُعرف القلق على أنّھ الحالة النفسیة التي تصیب الإنسان، نتیجة لتجمع مجموعة من 

والجسدیة والسلوكیة، وتؤدي إلى شعور ھذا الإنسان بحالة من عدم 

الراحة النفسیة وسیطرة الخوف والتوتر والتردد علیھ، ولا یمكن للإنسان القلق تحدید سببھ 

تحدیداً دقیقاً، وقد یظھر القلق على ھیئة توتر واضح على الإنسان، ویبقى ھذا التوتر لفترات 

ھذا الإنسان بأنّھ قد یتعرض لنوع من أنواع الخطر، وفي بعض 

الحالات یكون الخطر موجوداً بالفعل، وحالات أخرى یكون مجرد تخیّل وأوھام یصاب بھا 

الإنسان، وتؤدّي إلى إصابتھ بحالة من القلق الشدید، والذي یؤثر سلباً على مجریات حیاتھ

 عنابة                       
                        الاجتماعیة

                                                    

القلق في الوسط المھني

العربیة على أنھ حالة الانزعاج والحركة المضطربة

نھ حالة من الخوف الغامض الشدید الذي یتملك 

الضیق، والشخص یتوقع الشر دائما،

یحیط بھ ویخشى أن یصیبھ منھ ضرر، فالقلق یتربص الفرص لیتعلق بأي فكرة أو أمر من 

ویبدو الشخص القلق مضطربا فاقدا للثقة في نفسھ مترددا وعاجزا عن 

درة على تركیز ذھنھ مما یُ ،كما أنھ یفقد الق

                                                                                                 .

یُعرف القلق على أنّھ الحالة النفسیة التي تصیب الإنسان، نتیجة لتجمع مجموعة من 

والجسدیة والسلوكیة، وتؤدي إلى شعور ھذا الإنسان بحالة من عدم 

الراحة النفسیة وسیطرة الخوف والتوتر والتردد علیھ، ولا یمكن للإنسان القلق تحدید سببھ 

تحدیداً دقیقاً، وقد یظھر القلق على ھیئة توتر واضح على الإنسان، ویبقى ھذا التوتر لفترات 

ھذا الإنسان بأنّھ قد یتعرض لنوع من أنواع الخطر، وفي بعض 

الحالات یكون الخطر موجوداً بالفعل، وحالات أخرى یكون مجرد تخیّل وأوھام یصاب بھا 

الإنسان، وتؤدّي إلى إصابتھ بحالة من القلق الشدید، والذي یؤثر سلباً على مجریات حیاتھ

عنابة                       
الاجتماعیةوالآداب و العلوم الإنسانیة 

                        

الرابعة: القلق في الوسط المھني

:

العربیة على أنھ حالة الانزعاج والحركة المضطربة یعرف القلق في المعاجم

نھ حالة من الخوف الغامض الشدید الذي یتملك ویعرف فورید القلق بأ

الضیق، والشخص یتوقع الشر دائما،

یحیط بھ ویخشى أن یصیبھ منھ ضرر، فالقلق یتربص الفرص لیتعلق بأي فكرة أو أمر من 

ویبدو الشخص القلق مضطربا فاقدا للثقة في نفسھ مترددا وعاجزا عن  أمور الحیاة الیومیة،

،كما أنھ یفقد الق

                                                                                                 .

یُعرف القلق على أنّھ الحالة النفسیة التي تصیب الإنسان، نتیجة لتجمع مجموعة من 

دراكیة والجسدیة والسلوكیة، وتؤدي إلى شعور ھذا الإنسان بحالة من عدم 

الراحة النفسیة وسیطرة الخوف والتوتر والتردد علیھ، ولا یمكن للإنسان القلق تحدید سببھ 

تحدیداً دقیقاً، وقد یظھر القلق على ھیئة توتر واضح على الإنسان، ویبقى ھذا التوتر لفترات 

طویلة نتیجة لشعور ھذا الإنسان بأنّھ قد یتعرض لنوع من أنواع الخطر، وفي بعض 

الحالات یكون الخطر موجوداً بالفعل، وحالات أخرى یكون مجرد تخیّل وأوھام یصاب بھا 

الإنسان، وتؤدّي إلى إصابتھ بحالة من القلق الشدید، والذي یؤثر سلباً على مجریات حیاتھ

عنابة                       - جامعة باجي مختار
الآداب و العلوم الإنسانیة 

                            علم الاجتماع

المحاضرة الرابعة

القلق

:تعریف القلق 

یعرف القلق في المعاجم

ویعرف فورید القلق بأ

الضیق، والشخص یتوقع الشر دائما،كثیرا من الكدر و 

یحیط بھ ویخشى أن یصیبھ منھ ضرر، فالقلق یتربص الفرص لیتعلق بأي فكرة أو أمر من 

أمور الحیاة الیومیة،

،كما أنھ یفقد الق الأمورالبث في 

.                                                                                                 فھما صحیحا

یُعرف القلق على أنّھ الحالة النفسیة التي تصیب الإنسان، نتیجة لتجمع مجموعة من 

العناصر الإدراكیة 

الراحة النفسیة وسیطرة الخوف والتوتر والتردد علیھ، ولا یمكن للإنسان القلق تحدید سببھ 

تحدیداً دقیقاً، وقد یظھر القلق على ھیئة توتر واضح على الإنسان، ویبقى ھذا التوتر لفترات 

طویلة نتیجة لشعور 

الحالات یكون الخطر موجوداً بالفعل، وحالات أخرى یكون مجرد تخیّل وأوھام یصاب بھا 

الإنسان، وتؤدّي إلى إصابتھ بحالة من القلق الشدید، والذي یؤثر سلباً على مجریات حیاتھ

جامعة باجي مختار
الآداب و العلوم الإنسانیة : الكلیة

علم الاجتماع: قسم   

 المحاضرة
        

 أولا: القلق
 

تعریف القلق ـ 1  

 یعرف القلق في المعاجم

ویعرف فورید القلق بأ

كثیرا من الكدر و 

یحیط بھ ویخشى أن یصیبھ منھ ضرر، فالقلق یتربص الفرص لیتعلق بأي فكرة أو أمر من 

أمور الحیاة الیومیة،

البث في 

 فھما صحیحا

كما یُعرف القلق على أنّھ الحالة النفسیة التي تصیب الإنسان، نتیجة لتجمع مجموعة من 

العناصر الإ

الراحة النفسیة وسیطرة الخوف والتوتر والتردد علیھ، ولا یمكن للإنسان القلق تحدید سببھ 

تحدیداً دقیقاً، وقد یظھر القلق على ھیئة توتر واضح على الإنسان، ویبقى ھذا التوتر لفترات 

طویلة نتیجة لشعور 

الحالات یكون الخطر موجوداً بالفعل، وحالات أخرى یكون مجرد تخیّل وأوھام یصاب بھا 

 الإنسان، وتؤدّي إلى إصابتھ بحالة من القلق الشدید، والذي یؤثر سلباً على مجریات حیاتھ
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 2ـ أسباب القلق من الناحیة العامة:

 ھناك العدید من الأسباب التي تؤدي إلى شعور الإنسان بحالة من القلق وھي كالتالي :

ـ ضعف الثقة بالنفس، والتي تؤدي إلى شعور الإنسان بأنھّ معرّض للعدید من التھدیدات التي 

قد تواجھھ في جمیع نواحي حیاتھ سواء كانت من البیئة الداخلیة لھ أم من البیئة الخارجیة 

 والمحیطة بھ.                                                                                                 

ـ تعرض الإنسان للعدید من الضغوطات، كضغوطات العمل ومسؤولیات الحیاة والتفكیر في 

 المستقبل، ومتطلبّات الحیاة الحدیثة التي أصبحت متزایدة وتشكل عبئاً على صاحبھا.           

ـ التعرّض للعدید من المشكلات في المراحل المختلفة من حیاة الإنسان كمرحلة الطفولة 

ومرحلة المراھقة، والتي تؤدّي إلى إصابتھ بحالة نفسیة غیر مطمئنة ومتوترة وقلقة بشكل 

 دائم.                                                                                                            

ـ التفكیر المفرط بما سوف یحدث في المستقبل، یكون لھ أبعاد سلبیة على سلوك الإنسان 

 وحیاتھ؛ لأنھّ یبقى متخوفاً وقلاً من المستقبل.                                                           

  ـ فقدان الإنسان للأمن الداخلي.

 ـ الخوف من الانخراط في الأحداث الاجتماعیة والشعور بالخجل وقلة الثقة بالنفس.

 ثانیا: القلق المھني

 1ـ تعریف القلق المھني:

القلق المھني ھو حالة من التوتر تعتري الفرد أثناء العمل تؤدي إلى تضرر في الأداء، وكلما 

ازدادت حدة التوتر ازداد معھ الخلل في الأداء، ما قد یفقد معھ الفرد قدرتھ على السیطرة، وقد 

یصاب بالشلل المؤقت أو الدائم لأسباب قد تكون موضوعیة تتعلق بالمھنة بكونھا تستوجب 
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مثل ھذا القلق مثل المھن ذات الطبیعة الحساسة أو الخطرة كالجراحة.. وغیرھا، أو لأسباب 

 نفسیة تتعلق بالفرد كونھ یعاني من القلق أصلا.                                                        

كما یشیر القلق المھني إلى الإجھاد الناجم عن العمل الذي یؤدي إلى القلق أو تأثیر اضطراب 

القلق في العمل، وفي كلتا الحالتین یمكن أن یكون القلق المھني آثار سلبیة ویجب معالجتھا 

 لمنع النتائج السیئة لكل من العاملین والمؤسسات.                                                      

 2ـ أسباب القلق المھني: 

إن أعباء العمل المفرطة وضغط الوقت من المؤكد أن تساھم في وصولنا إلى مرحلة من القلق 

كما أن العمل في وظیفة مجھدة یمكن أن تؤدي إلى الشعور بالانھاك  والتعلق،  فمن بین 

 الأسباب التي تؤدي بالعامل إلى مرحلة القلق المھني :                                                

 2ـ1ـ خروج العمل عن السیطرة:

إن عدم القدرة على السیطرة على العمل یعد من أھم أسباب القلق المھني، وھي تتجسد في 

عدم اتخاذ القرارات المؤثرة، وجعل الأعمال عشوائیة غیر منتظمة وغیر مجدولة، بالإضافة 

 لعدم تحدید المھام وحجمھا، وكم من الوقت تحتاج لإنجازھا.                                        

 2ـ2ـ بیئة العمل المتعبة: 

قد تكون بیئة العمل ھي العامل الأبرز في الشعور بالضغط والتوتر ، فعدم الراحة في المكان 

 أو العمل مع فریق عمل غیر مریح یسبب حالة من القلق الدائم خلال ساعات العمل.            

 2ـ3ـ العمل لفترات طویلة وقلة النشاط: 

الجلوس في المكان لفترات طویلة وملیئة بالأعمال تساھم في رفع حالة التوتر والقلق إلى 

 القمة، بالإضافة لقلة النشاط البدني.                                                                       
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 2ـ4ـ العجز عن تطویر العمل:

عند الشعور بالقلق تصبح الاجتماعات الفترة الأكثر إرھاقا وإزعاجا، بسبب العجز عن تولید 

الأفكار الخلاقة التي تساھم في تطویر العمل، مما یجعل التفكیر مشلول بشكل عام والحلول 

 شبھ معدومة، فیجد الشخص صعوبة في الإصغاء لمن ھم من حولھ.                               

 
 3ـ سلبیات وإیجابیات القلق المھني: 

الوصول إلى مرحلة القلق المھني تحمل في طیاتھا آثارا كبیرا سلبیة غیر سارة بدایة من 

مشكلات بالصحة العامة، غیر أن رغم سلبیات القلق المھني إلا أنھ یحمل في طیاتھ بعض 

 الآثار الإیجابیة.                                                                                              

 3ـ1ـ سلبیات القلق المھني: 

إذا كان الفرد یعیش مع قلق من العمل فمن المحتمل أن یكون لھ أثر كبیر على جوانب متعددة 

من حیاتھ، وفیما یلي بعض الآثار الأكثر شیوعا للقلق المھني والتي یمكن أن تحدث داخل 

 وخارج مكان العمل :                                                                                       

 ـ انخفاض الأداء الوظیفي وجودة العمل.

 ـ الآثار على العلاقات مع زملاء العمل والرؤساء.

 ـ الآثار على الحیاة الشخصیة.

 ـ انخفاض الإنتاجیة وفقدان الوظیفة.

 ـ انخفاض المھارات الاجتماعیة والقدرة على العمل داخل الفریق.
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 3ـ2ـ ایجابیات القلق المھني:

التوتر والقلق حالتان یكرھما العدید من الأشخاص حیث تمنعھم من التصرف بشكل طبیعي 

والعمل بشكل أفضل، لكن یجھل العدید من الأشخاص الفوائد المختلفة للتوتر والقلق المھني 

 ومن أھم ھذه الإیجابیات نذكر:                                                                            

 ـ القلق یحسن من تصرفات الفرد ویقلل الشعور بالندم.

 ـ یبعد القلق والتوتر عن التردد فالشخص المتوتر دائما یفكر في الأشیاء قبل حدوثھا.

 ـ الشخص المتوتر أو كثیر القلق ھو الأفضل لإسداء النصائح بشكل أفضل.

 ـ التوتر والقلق یساعدان على التفكیر بالمستقبل والتخطیط لھ.

 ـ القلق یساعد إلى عدم تكرار أخطاء الماضي.

 
 4ـ الوقایة من القلق المھني: 

من خلا سلبیات القلق  في النشاط المھني وآثاره على صحة العامل أصبحت المؤسسات تعتني 

بالصحة النفسیة عن طریق تأطیر المؤسسات بخبراء ومھنیین في الصحة والسلامة النفسیة 

لمعالجة ظاھرة القلق المھني، والتي تتم حسب الخبراء من خلال عدة طرق تساعد على 

التخلص من ضغوط العمل والقلق الذي یسببھ العمل، حیث إذا ما كان یشعر العامل في مكان 

عملھ بالقلق ویعمل باستمرار على تشغیل الأعراض الخاصة بھ، قد یكون من المفید أن یقیم 

العامل ما إذا كانت وظیفتھ مناسبة لھ أو لا، غیر ذلك فھناك طرق لإدارة القلق في مكان 

 العمل ومن أھمھا والمعمول بھا:                                                                          
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 4ـ1ـ معرفة وتحدید أسباب القلق: 

قبل أن یتمكن العامل من تحسین وضعھ، من المھم أن یفھم بالضبط ما الذي یخلق مشاعر 

القلق أو یزید من أعراضھ، وحتى لو كان القلق ھو شيء لا یمكن تغییره مثل الحصول على 

عمل أكثر مما یمكنك التعامل معھ، فإن معرفة السبب یمكن أن یساعد العامل على معرفة  

الخطوات التالیة، ومن الصعب للغایة الوصول إلى وجھة معینة محددة بدون خریطة عمل 

 واضحة.                                                                                                       

 4ـ2ـ التفاعل مع زملاء العمل ( العمل في جماعة): 

قد یكون من المفید للعامل التحدث إلى زمیل عمل موثوق بھ لأنھ یمكن أن یرتبط بقلقھ 

ویتعاطف معھ، وإذ لم یكن لدیھ زمیل في العمل یثق بھ، فیمكنھ التحدث إلى صدیق أو أحد 

أفراد الأسرة أو متخصص في الصحة العقلیة، ویمكن أن یساعده التحدث عن القلق مع 

الشخص المناسب في معالجة ھذه المشاعر الشدیدة ویمكن أن یكون التحقق من الصحة ما إذا 

 كان الشخص داعما، كما یمكن أن تتوفر لدیھم أفكار واقتراحات لمساعدتھ في التعامل.        

 4ـ3ـ التعبیر الجید عن الأفكار: 

القلق یغذي نفسھ ویمكن أن تتحول فكرة واحدة قلق إلى 100 فكرة بسرعة كبیرة، وبالتالي 

لابد من التعبیر الجید المناسب عن أفكار العامل، وھي واحدة من أكثر الطرق فعالیة، وذلك 

من خلال كتابتھا جمیعا في مكان یشعر بھ الفرد بالراحة، وإن فكرة ھذه الممارسات ھي أنھ 

لا یمكن للفرد الكتابة بأسرع ما یمكن أن یفكر فیھ لذلك تتباطأ فعلیا أثناء إطلاق أنماط التفكیر 

 غیر المفیدة.                                                                                                   

 4ـ4ـ طلب المساعدة من زملاء العمل: 

إذا كان العامل یشعر كأنھ لا یستطیع تلبیة توقعات مشرف العمل، فیمكن طلب المساعدة من 

زملاء العمل، حیث أن طلب المساعدة یخفف من أعباء العامل ویبني الثقة بین زملاء العمل 
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وإذا كان العامل یشعر بالذنب بسبب قضاء وقتھم، فعلیھ تقدیم الدعم في الحالات الذین 

 یحتاجون فیھا إلى المساعدة.                                                                               

  4ـ5ـ ضرورة أخذ إجازة من العمل:                                                           

على العامل في بعض الأوقات أن یأخذ إجازة من العمل وھذا من أجل عدم شعوره بالذنب 

حیال ذلك، وأخذ بعض الوقت لنفسھ، حیث أن الراحة المنتظمة من العمل تمنح العامل لفك 

 الضغط وإعادة التعیین، كما تساعده في بناء المرونة في العمل.                                     

 4ـ6ـ اعتبار القلق أمر عادي وطبیعي: 

كلما كان العامل یخشى القلق كلما أصبح أكثر قوة، وجزء من تقلیل القلق ھو قبول العامل أن 

العمل في بعض الأحیان سیجعلھ یشعر بھذه الطریقة، وھذا القول أسھل بكثیر من القیام بھ 

لكنھ یأتي مع الممارسة، لذا في المرة القادمة التي یشعر فیھا العامل بأفكار تبدأ في السباق 

وجب علیھ أخذ وقت من الزمن وإخبار نفسھ أنھ یشعر بالقلق في الوقت الحالي وھذا ما برام، 

وأنھ غیر مرتاح لھذا الشعور وھذا جید...، وأنھ بخیر، بھذه الطریقة یتعود العامل ویعتبر 

 القلق أمر عادي وطبیعي وسیزول مع الوقت.                                                          

 4ـ7ـ وضع أھداف حقیقیة وممكنة:

على العامل كتابة أھدافھ وأن یتأكد من كونھا حقیقیة وواقعیة وقابلة للتحقق، فالأھداف الغیر 

 واقعیة وصعبة التحقیق ستجعلك مرھقا ومتعبا لعدم قدرتك على تحقیق شيء منھا.              

 4ـ8ـ وضع قائمة بالمھام مع جدول زمني لإنھائھا: 

على العامل أن ینظم مھامھ في جدول زمني وفقا للأكثر أھمیة، تحدید أولویاتھ ومباشرة 

العمل علیھا، أن یقوم بإنھاء المھام الصعبة أولا لتشعره بلذة الإنجاز والانتصار، ھذه الأمور 

 تلعب دورا كبیرا في الحد من القلق المھني.                                                             
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 لملعا ةئیب يف ةنیمھال ةملاسلا اصوختم بحصأ ،یصلتشخاو یللتحلان ماس سذا الأھ ىلعو 
 حةلصا عیضاومن مو یةھنلما اضمرلأا دحأ دیع ھنيلما سطلوا ي ف قلقلا نأ نروبتعی

ن كاا ھممؤسسات لمي اف ةصرعاة المیجولنوتكلوااعیة نصلا طرخاملاد أح نمو ة،مومیالع
                                                                                                         .ھااطنش
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