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التمرين الأول: حدد معنى المفاهيم المتعلقة بالأخطار النفسية والاجتماعية التالية:(مج 4نقاط)
الخطر(0.50ن)، اللاأمن الاجتماعي في العمل(0.50ن)، اللاأمن النفسي في العمل(0.50ن)،الأخطار النفسية الناتجة عن الضغوط المهنية(0.50ن)، الأخطار المعرفية الناتجة عن الضغوط المهنية(0.50ن)،التغيير على مستوى المؤسسة(0.50ن)،المواقف الاشرافية المؤدية للعنف(0.50ن)، اللاتوازن بين المهني والاجتماعي(0.50ن).
 التمرين الثاني:  قارن بين مجموعة من المفاهيم المتعلقة بالأخطار النفسية والاجتماعية الموجودة بين قوسين واضعا الإجابة في الجدول المرفق:(4 نقاط).(عبء العمل الجسمي، عبء العمل الذهني"0.50ن ").(عوامل الأخطار النفس اجتماعية المتعلقة بالعمل، عوامل الأخطار النفس اجتماعية المتعلقة بالعامل"0.50ن ").(الأخطار النفسية، الأخطار الاجتماعية"0.50ن ").(عبء العمل الزائد، عبء العمل المنخفض"0.50ن ").(متطلبات العمل الكمية، متطلبات العمل النوعية"0.50ن "). (انعكاسات متطلبات العمل القصيرة المدى، انعكاسات متطلبات العمل الطويلة المدى"0.50ن ").(إيقاع شخصي عفوي طبيعي، إيقاع طوعي"0.50ن)،( الأخطار العامة، الأخطار الخاصة"0.50ن " )
	عبء العمل الجسمي
	عبء العمل الذهني

	.....................................................................................................................
	................................................................................................


التمرين الثالث:  حدد العوامل المؤدية للأخطار النفسية والاجتماعية ، و التي يمكن قياسها من خلال النماذج أو الأدوات المقترحة التالية: "نموذج لازاروس Lazarus"1ن"، "نموذج كراساك Karasek"1ن"، "نموذج سيغريست Seigrist. 1ن"" "محاولة سيثي وشولر Sethi & Aschuler "1ن" . (مج 4 نقاط) ،  واضعا الإجابة في الجدول التالي: 
	نماذج من أدوات القياس
	الأخطار النفسية والاجتماعية المستهدفة بالقياس

	نموذج لازاروس Lazarus
	...............................................................................................................................................


التمرين الرابع: دراسة حالة: أحمد موظف أحد مؤسسات الخزف الصحي ، عمره 35 سنة، مهندس تقني في الاعلام الالي ، خبرته 10 سنوات في مجالات تقنية متعددة في مجال تخصصه، يعمل بالتناوب بين ثلاث مؤسسات . مع مرور الوقت، أصبح يشعر بإرهاق؛ بسبب ضغوط  زمنية لانجاز المشاريع في وقتها في المؤسسات الثلاث، ما أدى به إلى مخاطر متعددة على صحته، وعلى مستويات عدة، كما هي موضحة في الجدول المرفق. 
المطلوب: ما هي مختلف مؤشرات الضغوط المهنية المختلفة الجوانب التي تستدعي التدخل كما هي موضحة في الجدول؟ وما هي استراتيجيات التدخل الممكنة  على مستوى المؤسسة"1ن"؟ وعلى مستوى حالات أخرى أمثال حالة الموظف أحمد"1ن"؟   (مج 8نقاط)
ملاحظة: الإجابة على شكل الجدول المرفق.
	المؤشـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرات 
	استراتيجـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــيات التدخـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــل

	نفسية1ن ، جسدية1ن ، سلوكية1ن ، اجتماعية1ن ، معرفية1ن ، تنظيمية1ن
	على مستوى المؤسسة1ن.         على مستوى الحالات المماثلة لـ أحمد1ن.


بالتوفيق

الإجابة النموذجية مع التنقيط
جواب السؤال الأول: تحديد معنى المفاهيم المتعلقة بالأخطار النفسية والاجتماعية التالية: (مج 4نقاط)
1.الخطر(0,50ن): التعرض المحتمل للاصابة أو الألم أو الفقدان.
2. اللاأمن الاجتماعي في العمل(0,50ن): حالة يحس فيها العامل بالتهديد، التسريح،التعسف، أو من خلال تصريحات مفادها عدم الجدوى منه، انتهاء صلاحيته....
3.اللاأمن النفسي في العمل(0,50ن):حالة شعورية وإدراكية يعيشها العامل، تتسم بالخوف المستمر، عدم الارتياح، وتوقع التهديد مما يؤثر على صحته النفسية.
4.الأخطار النفسية الناتجة عن الضغوط المهنية(0,50ن): مجموعة من العوامل والظروف المرتبطة بتنظيم العمل ومحتواه وعلاقاته، تؤدي الى اجهاد نفسي مزمن يفوق قدرة العامل على التكيف، تنعكس على صحته النفسية.
5.الأخطار المعرفية الناتجة عن الضغوط المهنية(0,50ن): هي الاضطرابات التي تصيب الوظائف العقلية العليا للعامل كالانتباه، الذاكرة، التفكير نتيجة التعرض المستمر للضغوط المهنية بما يفوق قدرته على التكيف النفسي والمعرفي.
6.التغيير على مستوى المؤسسة(0,50ن): عملية مخططة ومقصودة تهدف إلى احداث تحولات جوهرية أو جزئية في هيكل المؤسسة أو استراتيجياتها أو أساليب عملها من أجل التكيف مع المتغيرات.
7. المواقف الاشرافية المؤدية للعنف(0,50ن):  هي أنماط سلوكية يمارسها المسئول بشكل مباشر أو غير مباشر، كأن يتم تجريد العامل من بعض مهامه، أو تحميله مهاما وأدوارا لا يطيق على تنفيذها، أو عدم الإفصاح عن معلومات لها علاقة بمهامه لأداء عمله.
   8. اللاتوازن بين المهني والاجتماعي(0,50ن): الصراع القائم بين التوازن في العمل ومتطلبات الاسرة ، بحيث تطغى متطلبات العمل على الاحتياجات والمسئوليات الاسرية. كقضاء ساعات طويلة في العمل.
جواب السؤال الثاني:  المقارنة بين مجموعة من المفاهيم المتعلقة بالأخطار النفسية والاجتماعية من خلال الجدول التوضيحي المرفق:(4 نقاط مج) 
(عبء العمل الجسمي، عبء العمل الذهني"0,50ن"). (عوامل الأخطار النفس اجتماعية المتعلقة بالعمل، عوامل الأخطار النفس اجتماعية المتعلقة بالعامل"0,50ن").(الأخطار النفسية، الأخطار الاجتماعية"0,50ن"). (عبء العمل الزائد، عبء العمل المنخفض"0,50ن"). (متطلبات العمل الكمية، متطلبات العمل النوعية"0,50ن"). (انعكاسات متطلبات العمل القصيرة المدى، انعكاسات متطلبات العمل الطويلة المدى"0,50ن"). (إيقاع شخصي عفوي طبيعي، إيقاع طوعي"0,50ن")، ( الأخطار العامة، الأخطار الخاصة"0,50ن" )
	عبء العمل الجسمي
	عبء العمل الذهني

	 الجهد البدني الذي يبذله العامل أثناء أداء عمله نتيجة متطلبات العمل الحركية والبدنية
	هو مقدار الجهد العقلي المعرفي الذي يبذله العامل أثناء أداء مهامه الوظيفية نتيجة متطلبات التفكير والاىنتباه من خلال حل المشكلات ومعالجة المعلومات.

	عوامل الأخطار النفس اجتماعية المتعلقة بالعمل
	عوامل الأخطار النفس اجتماعية المتعلقة بالعامل

	هي خصائص تنظيم العمل ومحتوى العمل، والعلاقات المهنية وسياق المؤسسة، والتي يمكن أن تلحق أضرارا بالصحة النفسية والاجتماعية للعامل. 
	هي خصائص فردية نفسية واجتماعية تخص العامل نفسه، يمكن أن تزيد من قابليته للتأثر بالضغوط المهنية وتفاقم آثار بيئة العمل الغير الملائمة. 

	الأخطار النفسية
	الأخطار الاجتماعية

	كل العوامل أو الظروف التي تنشأ داخل العمل أو خارجه، والتي يمكن أن تسبب ضرارا للصحة النفسية للعامل وتؤثر في توازنه الانفعالي المعرفي والسلوكي.
	كل العوامل أو الظروف ذات الطابع العلائقي والاجتماعي التي قد تلحق أضرارا بتوازن الفرد الاجتماعي والنفسي وتؤثر سلبا في علاقاته واندماجه الاجتماعي وشعوره بالانتماء  والأمان سواء داخل بيئة العمل أو خارجها.

	عبء العمل الزائد
	عبء العمل المنخفض

	حالة مهنية تحدث عندما تفوق متطلبات العمل كما ونوعا أو زمنا قدرات العامل وموارده المتاحة، سواء كانت جسدية، ذهنية نفسية زمنية مما يؤدي إلى ضغط وإجهاد. 
	حالة مهنية تكون فيها متطلبات العنل أقل من قدرات العامل ومهاراته ووقته المتاح مما يؤدي إلى نقص التحفيز والتحدي، والذي يشكل خطرا نفسيا اجتماعيا.

	متطلبات العمل الكمية
	متطلبات العمل النوعية

	هي مقدار حجم العمل الذي يُطلب من العامل إنجازه خلال فترة زمنية محددة، بغض النظر عن درجة تعقيده، أي أنها تركز على الكم والسرعة أكثر من النوعية.
	هي مستوى تعقيد وصعوبة المهام التي يؤديها العامل، وما تتطلبه من مهارات معرفية، تقنية، نفسية أو اجتماعية عالية بغض النظر عن كمية العمل أو سرعته.

	انعكاسات متطلبات العمل القصيرة المدى
	انعكاسات متطلبات العمل الطويلة المدى

	هي الآثار الناتجة عن المهام أو الضغوط التي تُنجز أو تُطلب في أطر زمنية قصيرة، وغالبا ما ترتبط بالضغط على سرعة الأداء أكثر من حجم أو تعقيد المهام.
	هي الآثار الناتجة عن الاستمرار في أداء مهام متطلبات العمل لفترات زمنية ممتدة، سواؤ كانت كمية أو نوعية، والتي يمكن أن تؤدي إلى إجهاد مزمن يؤثر على الصحة النفسية والجسدية.

	إيقاع شخصي عفوي طبيعي
	إيقاع طوعي

	هو نمط من السلوكات يتميز بالاستجابة للأحداث والمواقف بطريقة طبيعية تلقائية وغير متكلفة دون تصنع أو تمثيل وبعكس التوازن النفسي والاستقرار العاطفي للفرد.
	هو نمط من السلوكات يتميز بالاستجابة للأحداث والمواقف بطريقة ارادية واعية باختيار من الفرد وليس نتيجة ضغط خارجي.

	الأخطار العامة
	الأخطار الخاصة

	كل الظروف أو العوامل التي يمكن أن تهدد سلامة وصحة الأفراد أو الممتلكات بشكل عام، سواء في بيئة العمل أو في الحياة اليومية وتشمل المخاطر لاالفيزيائية، الكيميائية، البيولوجية، النفسية والاجتماعية.
	هي الأخطار التي تنشأ نتيجة طبيعة العمل أو النشاط المحدد الذي يقوم به الفرد، تكون مرتبطة بظروف ومهام معينة لا توجد في جميع بيئات العمل.


جواب السؤال الثالث: تحديد الوضعيات المؤدية للأخطار النفسية والاجتماعية المتعلقة بالضغوط المهنية والاجهاد المهني، و التي يمكن قياسها من خلال النماذج أو الأدوات المقترحة التالية: "نموذج لازاروس Lazarus"1ن"، "نموذج كراساك Karasek"1ن"، "نموذج سيغريست Seigrist. 1ن"" "نموذج سيثي وشولر Sethi & Aschuler "1ن" "استجابة جلفانيك Réponse Galvanique" 1ن""مقياس دي بريف وألداغ Mesure de Brief et Aldag "1ن". (مج 6 نقاط)
 واضعا الإجابة في شكل الجدول التالي: 
	نماذج من أدوات القياس
	الأخطار النفسية والاجتماعية المستهدفة بالقياس

	نموذج لازاروس Lazarus
	الخطر الناتج عن وضعية العمل الضاغطة المدركة من طرف العامل وتقييمه لها في السياق المهني،  لأجل إدراك التهديد المهني المحتمل، لأجل التحكم في وضعية العمل. زاوية التحليل (الادراك الفردي)

	نموذج كراساك Karasek
	الضغط المهني المزمن، أخطار ناتجة عن ضعف التحكم في العمل، فقدان السيطرة المهنية والشعور بالعجز، العزلة الاجتماعية وعدم الأمان النفسي، زاوية التحليل (تصميم العمل)

	نموذج سيغريست Seigrist
	عدم التوازن بين الجهد والمكافأة، العدالة التنظيمية والتبادل الاجتماعي غير المتكافئ، أي عندما يكون الجهد المبذول مرتفعا والمكافآت منخفضة أو غير عادلة. أخطار ناتجة عن ارتفاع الجهد المهني، أخطار ناتجة عن انخفاض أو غياب المكافآة، الظلم التنظيمي، الاستنزاف النفسي الداخلي. زاوية التحليل (العدالة والمكافآة)

	نموذج سيثي وشولر Sethi & Aschuler
	عدم التوافق بين متطلبات العمل، النظام التنظيمي وخصائص العامل النفسية والاجتماعية، أخطار مرتبطة بخصائص الوظيفة (الضغط الناتج عن سوء تصميم العمل)، أخطار مرتبطة بالبيئة والتنظيم (القلق التنظيمي وعدم الأمان النفسي) أخطار مرتبطة بخصائص الفرد (قابلية الفرد للاستنزاف النفسي) . زاوية التحليل (التغير والتنظيم)



جواب السؤال الرابع: تحليل حالة: أحمد عامل بمؤسسة الخزف الصحي ، عمره 35 سنة، مهندس تقني ، خبرته 10 سنوات في مجالات متعددة، يعمل بالتناوب بين ثلاث مؤسسات لتلبية احتياجات عمله الحر والعقود المؤقتة، أصبح يشعر بإرهاق دائم بسبب عبء العمل الزائد في المؤسسات الثلاث مع ضغوط زمنية لانجاز المشاريع، بالإضافة إلى تعدد الأدوار ، غياب الدعم الاجتماعي والاشرافي مع قلة الاستقلالية وغياب التقدير من طرف المسئول. (مج 6نقاط)
مختلف مؤشرات الضغوط المهنية(النفسية"1ن"،الجسدية"1ن"،السلوكية"1ن"، الاجتماعية"1ن") الممكن الوقوف عندها، وما هي استراتيجيات التدخل الممكنة  على مستوى المؤسسة"1ن" وعلى مستوى حالات أخرى أمثال حالة أحمد"1ن"؟   المطلوب: الإجابة من خلال الجدول المرفق؟
	المؤشرات 
	استراتيجيات التدخل

	نفسية (توتر وقلق مستمر، ارهاق ذهني، صعوبة التركيز، حزن، عصبية، تقلبات انفعالية). 
جسدية (صداع، ارهاق بدني، اضطرابات النوم والارق، خفقان القلب وارتفاع ضغط الدم، مشاكل في الجهاز الهضمي) 
سلوكية (تأخر في انجاز بعض المهام، أخطاء متكررة، انسحاب اجتماعي )
اجتماعية(صراعات مع الزملاء، ضعف التعاون والعمل الجماعي، اللاتوازن بين المهني والاجتماعي) 
تنظيمية: الغياب عن العمل، عدم الاستقرار، انخفاض الإنتاجية، الانعزالية، عدم الرضا.
معرفية: انعدام القدرة على اتخاذ القرارات السريعة، محدودية التركيز، قلة الانتباه، الحساسية الزائدة تجاه الانتقادات.
	على مستوى المؤسسة: إعادة تصميم العمل من خلال توزيع المهام بشكل متوازن بين المؤسسات، تحديد أولويات واضحة للمشاريع، منح أحمد حرية أكبر في تنظيم جدول عمله.
تحسين الدعم الاجتماعي والاشرافي من خلال إشراف داعم وتواصل مستمر مع كل مؤسسة، تعزيز التعاون بين الفرق.
برامج الوقاية المهنية من خلال توفير فترات راحة منتظمة، تقديم تدريبات على إدارة الوقت ةالضغط النفسي
على مستوى الفرد: ادارة الوقت والمهام بفعالية من خلال استخدام أدوات وتخطيط وجدولة أسبوعية، تقسيم المشاريع الكبيرة إلى مهام صغيرة قابلة للانجاز.
تبني استراتيجيات مواجهة الضغوط من خلال تمارين الاسترخاء، ممارسة الرياضة، الحفاظ على نوم صحي، مشاركة المشكلات مع الزملاء.











جواب السؤال الثالث: تحديد الوضعيات المؤدية للأخطار النفسية والاجتماعية المتعلقة بالضغوط المهنية والاجهاد المهني، و التي يمكن قياسها من خلال النماذج أو الأدوات المقترحة التالية: "نموذج لازاروس Lazarus"1ن"، "نموذج كراساك Karasek"1ن"، "نموذج سيغريست Seigrist. 1ن"" "نموذج سيثي وشولر Sethi & Aschuler "1ن" "استجابة جلفانيك Réponse Galvanique" 1ن""مقياس دي بريف وألداغ Mesure de Brief et Aldag "1ن". (مج 6 نقاط)
 واضعا الإجابة في شكل الجدول التالي: 
	نماذج من أدوات القياس
	الأخطار النفسية والاجتماعية المستهدفة بالقياس

	نموذج لازاروس Lazarus
	الخطر الناتج عن وضعية العمل الضاغطة المدركة من طرف العامل وتقييمه لها في السياق المهني،  لأجل إدراك التهديد المهني المحتمل، لأجل التحكم في وضعية العمل. زاوية التحليل (الادراك الفردي)

	نموذج كراساك Karasek
	الضغط المهني المزمن، أخطار ناتجة عن ضعف التحكم في العمل، فقدان السيطرة المهنية والشعور بالعجز، العزلة الاجتماعية وعدم الأمان النفسي، زاوية التحليل (تصميم العمل)

	نموذج سيغريست Seigrist
	عدم التوازن بين الجهد والمكافأة، العدالة التنظيمية والتبادل الاجتماعي غير المتكافئ، أي عندما يكون الجهد المبذول مرتفعا والمكافآت منخفضة أو غير عادلة. أخطار ناتجة عن ارتفاع الجهد المهني، أخطار ناتجة عن انخفاض أو غياب المكافآة، الظلم التنظيمي، الاستنزاف النفسي الداخلي. زاوية التحليل (العدالة والمكافآة)

	نموذج سيثي وشولر Sethi & Aschuler
	عدم التوافق بين متطلبات العمل، النظام التنظيمي وخصائص العامل النفسية والاجتماعية، أخطار مرتبطة بخصائص الوظيفة (الضغط الناتج عن سوء تصميم العمل)، أخطار مرتبطة بالبيئة والتنظيم (القلق التنظيمي وعدم الأمان النفسي) أخطار مرتبطة بخصائص الفرد (قابلية الفرد للاستنزاف النفسي) . زاوية التحليل (التغير والتنظيم)

	الاستجابة الجلفانية Response Galvanic
	قياس شدة الاستثارة الانفعالية و تقييم الاستجابة للضغط المهني ، الضغط المرتبط بالعمل في حالة الخوف، القلق، الضغط، المفاجآة   ، التهديد المدرك، المواقف الانفعالية القوية. الاجهاد المهني

	مقياس دي بريف وألداغ Mesure de Brief et Aldag
	تشخيص الضغط المهني والأخطار النفسية والاجتماعية في العمل، لتحديد مصادر الضغط التنظيمي كما يدركها العامل من خلال تحليل خصائص الوظيفة والتنظيم والعلاقات المهنية (العوامل التنظيمية الضاغطة، البيئة الاجتماعية للعمل، طبيعة الدور المهني) يقيس الخطر النفسي(القلق، التوتر، ضعف الأداء، الاجهاد والاحتراق النفسي، توتر مزمن وتعب نفسي) خطر اجتماعي(الإحباط، الصراع التنظيمي، العزلة، التوتر الاجتماعي) خطر نفسي اجتماعي (فقدان السيطرة المهنية
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