
ضبط أساليب إدارة الإجهاد بهدف تحسين إدارة الوقت والأداء بشكل فعّال

 

المقدمة: التحديات الحديثة تستدعي مهاات متقدمة في إدارة الضغط والوقت
في ظل تساع وتيرة العمل وادة متطلبات الأداء في يئات العمل الحديثة، أصبحت الكفاءة والفعالية من التحديات البازة

التي تواجه المؤسسات. فضعف الأداء الناج عن سوء إدارة الضغوط وضعف استغلال الوقت يُعد من الأسباب الأساسية
لانخفاض الإتاجية وتعطيل مسيرة النجاح المؤسسي. ولمواكبة هذه المتغيات، بات من الضوري أن تبنى المؤسسات نهجًا

علميًا واستايجيات مدوسة للتحكم في الإجهاد الوظيفي وتحسين استخدام الوقت.

إن إدارة الإجهاد لم تعد ترفًا أو خياًا، بل أصبحت أداة أساسية لبناء يئة عمل أكثر توازنًا وصحة. كما أن إدارة الوقت لم تعد
مقتصرة على نظيم المهام فحسب، بل تُعد عنصًا حاسمًا في تحقيق الإنجاات وتقليل التشتت الذهني وتفادي الإرهاق

النفسي. وفي هذا السياق، تم تصميم دورة "ضبط أساليب إدارة الإجهاد بهدف تحسين إدارة الوقت والأداء بشكل فعّال"
لتويد المشاركين بالأدوات والتقنيات اللازمة للتعامل مع ضغوط العمل اليومية وتحقيق أعلى مستويات الفاعلية والإنجاز.

من خلال هذه الدورة، سيتعرّف المشاركون على أحدث الأساليب في ضبط الضغوط النفسية ونظيم الوقت بشكل فعّال،
إلى جانب تطور قداهم القيادية والتنظيمية، مما يُمكنهم من تجاوز العوائق اليومية وتحقيق التوان ين الحياة المهنية

والشخصية بكفاءة.

الفئات المستهدفة: تدب شامل لكل من يسعى للتميز في يئة مليئة بالتحديات
تستهدف هذه الدورة الأفاد من مختلف المواقع الإداة والمهنية ممن يسعون إلى تحسين تعاملهم مع ضغوط العمل

وتطور مهاات إدارة الوقت، ومن أبز الفئات:

المداء التنفيذون ومداء الإداات الاغبون في تطور أدوات قيادتهم وتحسين أداء فرقهم من خلال تطيق
ممارسات فعالة في إدارة الضغوط.

ؤساء الأقسام ممن واجهون تحديات ومية في نظيم العمل والتعامل مع الأولويات المتعددة.
مسؤولو المكاب والعمليات الذن يسعون إلى تعز نظيمهم الذاي وتحقيق انسياية في أداء المهام.

موظفو الشركات والهيئات العامة والخاصة ممن يعانون من التوتر الناج عن تايد المهام وانعدام التوان ين العمل
والحياة الشخصية.

المهتمون بالتنمية الذاية وتطور الأداء المهني ممن رغبون في تبني نمط عمل أكثر فاعلية واستقاًا.
أي فرد يطمح إلى تحسين مهااه في إدارة الوقت والتحكم في الضغوط لتحقيق تائج إيجاية على المستوين

المهني والشخصي.

الأهداف التدية: تمكين المشاركين من أدوات فعالة لتحسين الأداء وتقليل التوتر
بنهاية هذه الدورة التدية، سيكون المشاركون قادن على:

فهم مفهوم إدارة الإجهاد بشكل شامل، والتعرّف على كيفية تطيقه في يئات العمل لتعز الأداء.
بناء استايجيات عملية تساعدهم في التصدي لضغوط العمل بمونة وثقة.



تحليل تأير الإجهاد على سلوك الفرد وأداء المنظمة، واكتشاف الحلول الممكنة للتقليل من آاره.
تطيق تقنيات لإدارة الإجهاد تساهم في تحسين جودة الحياة المهنية وتقوية التحمل النفسي.

استخدام استايجيات إدارة الوقت لتحقيق أقصى استفادة من الساعات المتاحة خلال اليوم.
نظيم الأولويات بطقة علمية باستخدام أدوات مثل مصفوفة الأولويات لتوع الجهد والوقت بذكاء.

نفيذ خطوات محددة تساعد على تحسين الأداء العام من خلال تقليص التشتت وتقنين مضيعات الوقت.
التمكن من أدوات الإدارة الفعالة للاجتماعات لتعظيم الفائدة وتقليل الزمن الضائع.

تطيق القواعد الذهية في إدارة الوقت اليومي بما يسهم في رفع الكفاءة وتقليل التوتر.
دمج مهاات الإدارة الذاية والانفعالية في الحياة المهنية لتطور يئة أكثر اانًا.

الكفاءات المستهدفة: بناء أساس متين لاحتاف الأداء الشخصي والمؤسسي
تهدف الدورة إلى نمية مجموعة من الكفاءات الجوهة، من ينها:

استخدام الأساليب العلمية في التحكم في الإجهاد وتطيق استايجيات إدارة الوقت بشكل متكامل.
رفع مستويات الفعالية والإتاجية الفردية والجماعية من خلال اسثمار الوقت بكفاءة.

التميّز في القدرة على التخطيط والتنفيذ ضمن أطر زمنية محددة دون التعرّض للإرهاق أو الضغط النفسي.
التعرف على مؤشات الفعالية وتطيق أدوات قياس الأداء المهني.

تطور المهاات التحفية وتعز الحافز الداخلي لدى الأفاد وفق العمل.
إقان وظيفة التوجيه وتحفيز الآخن باستخدام أساليب نفسية وسلوكية عملية.
تبني وسائل فعالة للابتكار والتعامل مع التغير ويئات العمل المتغيرة باستمار.
فهم طيعة الضغوط النفسية ومصادرها والعمل على معالجتها بطق مدوسة.

استخدام أدوات قياس الضغط والتقيم الذاي لتحسين أساليب التكيّف واخاذ القار.
تطور خطة شخصية لإدارة الوقت والضغوط تضمن توازنًا مستدامًا ين الأهداف والطاقة النفسية.

أهمية إدارة الوقت في تحسين الأداء: أساس النجاح المهني والمؤسسي
تُعد مهاات إدارة الوقت من أبز العوامل المؤثرة على نجاح الأفاد والمؤسسات. فالقدرة على ترتيب المهام، وتحديد

الأولويات، والتعامل مع الوقت كمورد محدود يُحدث فارقًا جوهًا في جودة المخرجات، ومعدلات الإنجاز، وسرعة التقدّم
في المسار المهني. وإلى جانب ذلك، فإن تحسين إدارة الوقت يخفف من الضغوط النفسية ويد من القدرة على التركيز، مما

ؤدي إلى قاات أكثر وعيًا وتائج أكثر فاعلية.

باختصار، فإن الدمج ين مهاات إدارة الإجهاد ومهاات إدارة الوقت يعز قدرة الأفاد على العمل بأعلى كفاءة، ويدعم
المؤسسات في خلق يئة أكثر استقاًا ومونة أمام المتغيات المستمرة.

 

محتوى الدورة التدية:

الوحدة الأولى: الفعالية والكفاءة الإتاجية – الإطار العام



تحديد مفهوم الفعالية الإداة ووظائف المنظمة.
المقومات الأساسية لتحقيق فعالية الأداء.

كيفية قياس مستوى الفعالية وأرها في تحقيق الأهداف المؤسسية.

الوحدة الثانية: قياس الفعالية والكفاءة الإتاجية

استعاض مفهوم الكفاءة الإتاجية وطق قياسها.
استخدام المقارنات كمؤشر على الأداء.

تحديد العوامل المؤثرة في الكفاءة واقتاح أساليب للتحسين.

الوحدة الثالثة: التحفيز والتوجيه داخل يئة العمل

فهم وظيفة التوجيه كأداة قيادية.
التعرف على أساليب التحفيز، وعناصره، وأنواعه.

استخدام البرمجة اللغوية العصية في تعز الأداء والتحفيز الذاي.
داسة أخطاء شائعة تؤدي إلى إحباط العاملين وطق تجنّبها.

استكشاف 15 أسلوبًا فعّالاً للتحفيز داخل فق العمل.

الوحدة الابعة: التطور الشخصي والابتكار في العمل

قياس مستوى الابتكار لدى الفرد والمؤسسة.
التعرف على أبز معوقات الإبداع داخل يئة العمل.

كيفية التأير في الآخن وتطور القوة الذاية.

الوحدة الخامسة: ضغوط العمل والتحديات العالمية

تحليل أبز التحديات العالمية وتأيرها على يئة العمل.
استكشاف أنواع الضغوط ومصادرها ومسبباها النفسية والجسدية.

أدوات التقيم الذاي لقياس مدى التوتر العصبي.

الوحدة السادسة: تأير ضغوط العمل على الأفاد والمؤسسات

نموذج عملي لفهم تفاعل الضغوط مع العمل.
تحليل ماحل تطور الضغوط وإدارتها ذايًا.

الوحدة السابعة: أدوات قياس الإجهاد وتقيم استجابات الضغط

تقيم مستوى الإجهاد ومدى الاستجابة للتحديات اليومية.
خطوات عملية لإدارة الإجهاد والتكيف مع متطلبات الوظيفة.



الوحدة الثامنة: إدارة الوقت ومقاومة مضيّعاه

التعرف على مفهوم إدارة الوقت وأدواه الأساسية.
تحليل اليئة العرية ومحددات إدارة الوقت داخلها.

كيفية التخلص من الأنشطة التي تستهلك الوقت دون عائد.

الوحدة التاسعة: مصفوفة الأولويات وتصميم جدول زمني فعّال

التفويض كوسيلة لإدارة الوقت وتقليل الضغوط.
تصميم مصفوفة المهام واستخدام سلم الأولويات لرفع الإتاجية.

تصحيح الممارسات الخاطئة في توع المهام.

الوحدة العاشرة: الذكاء العاطفي وإدارة الانفعالات

التعامل مع مشاعر الغضب، التوتر، التشاؤم، الخوف، والخجل.
مواجهة مظاهر الكسل والتسويف داخل يئة العمل.

كيفية التعامل مع الإحباط وتداعيات الصدمة النفسية في الإطار المهني.


