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 قدمةالم

إن العصرررررررررب اقاعه  لسهيع و الرررررررررربرف  من مع ال علض هباف وم وععهو ال ررررررررر   ال  و       وع  عض م ي   

 
 
  ي ي ررع

 
     تررعل لة م وم الت ازن   التيررعم  ةه و   ررع للكثيرهمالت ازن لين اقا ررعا ان ة ررلأ  اة رررررررررررررب ررلأ م ررعهررع

اةوب الذه هتنلب ضرررررررب ما م   و اقك  ، ل ك لأ  منررررررروض ه ررررررر م البضرررررررع  الباع  لأ ليس  لى  ررررررررع  ا  ب  

 .الةفر لأ

 للتك    شررررررررر ع اة  قع مت ير اة ل  عو  ظب ف
 
وف وب م ال قت  وع هتنلب أن نو ن أكثر وب نلأ  ا رررررررررتععا،ا

 .وف ال اقف  إهجع، اق ن  البعهللأ  ةع ال ب ما

ك ع هجب أن نعمك أن م ي   الت ازن لين اقا عا ان ة لأ  اة ررررررررررررب لأ    م للأ ورررررررررررررت با  وت ا ررررررررررررللأ  لذا هجب  

  وم  لال من  ب   عمةع ان ة لأ   اة ب لأنكترب ع في   ل ةع التركيز  لى اة ل  عو   اه تفع،ا وم اق براو التي

أنفررررررررةع  م ررررررررين إ،اممةع لل قت  ان ام،  ل ع ه كةةع وم م ي     عا وت ازنلأ  ول نلأ لعلررررررررعع،ا  وم أ ض لةع  

 .ورتيبض هترم لعه تيبام  البضع ةنفرةع  ة بعلةع

  :(Work-life balanceالتوازن بين العمل والحياة )

اليعما  لى ملب لأ وتنلبعو اقا عا ان ة لأ  الشرررررر صرررررر لأ منرررررروض وتةع رررررر   ل    ه هن ى  عنب  لى ا  ب     

ع لين وررل ل عو الع ض   قت البا لأ  الععلللأ  ال  اهعو  رير ع  م وم ه يي ن م ااي  اعةشر ع  الةعحا ن  م

 وم   انب اقا عا الم تلفلأ.

 الصراع بين العمل والحياة الأسرية

أشررررروعل الصررررربام لين اة، ام     مو ن ضررررر    أ ع اة، ام في الع ض  اقا عا اة رررررب لأ رير وت اايلأ "   أ ع 

 ."وف مع  ع البعض في معض الة احي

الع ض وف اقا عا اة رررررررررررررب لأ  وثض  وتنلبعو     ه عث الصررررررررررررربام لين الع ض  اقا عا اة رررررررررررررب لأ  ةعوع متعا ض

 رررع عو الع ض الن  للأ أ  رير انةت  لأ أ  رير انبنلأ   ز ع،ا أ بع  الع ض  رير  لن وم أشررروعل ضررر   الع ض 

رير وتعع ن أ   ورررل ل الصرربا عو لين اةشرر ع  في الع ض  الرررفب لفتراو و  للأ  مةيلاو ال ظعل      ، 

  . ظفي ع ،ا  لأ ن وتعع نلأالع ض في ول رلأ رير 



اة  وم أ ذ أوفعلو وم انعم ررررررررررلأ.   اعلى  رررررررررر  ض انثعل  قع ه ةف  يع ا ت عم وعمت في  قت وتو ب وم ال   

   عث الصررررررررررررربام لين اقا عا اة رررررررررررررب لأ  الع ض  ةعوع متعا ض مجعم  اقا عا اة رررررررررررررب لأ وف اقا عا الع ل لأ وثض 

رررل ل عو م عهلأ شرر ن ورررم  الصرربام    ، أوفعل  رر عم  م  ض ورررل ل لأ أ ررع رر لأ  م اةوفعل  م  ض و

  .،ا ض اة با وتعع نينلين اةش ع  ،ا ض اة با     ، أ  ع  رير 

اعلى  ررررررررررررر  رض انثرعل  قرع ه صررررررررررررررض اة   لى إ رعزا وم الع رض وم أ رض م رعهرلأ وفرض وب ض.   لى البرم وم أن 

ع  ن ن  الصرررررررررررربام وم معا ض الع ض  اقا عا اة ررررررررررررب لأ  معا ض اقا عا اة ررررررررررررب لأ وف الع ض ع  ث ي 
 
هبمبنعن اممبعو

  لبع   ع البعض  ا ةعك انز ع وم اه ت ع  لة   الصبام لين الع ض  اقا عا اة ب لأ  م الة   ا  ب

  ب ف  ذا إلى أنو وم اة رررررر ض م عهع وتنلبعو الع ض  ل عحد أن  ع ،  ورررررررل ل عو ، م اقا عا اة ررررررب لأ أكثر 

ع وم  ع ،  ورل ل عو ، م الع ض.   اترع  

عو اةل رعث أن ا ت رعل رلأ مرعا رض أ، ام الع رض وف أ، ام اقا رعا اة رررررررررررررب رلأ مز رع  م ا ت رعل رلأ مرعا رض أ، ام   ر

 .اقا عا اة ب لأ وف أ، ام الع ض

 

 

 الأسرية والحياة العمل بين الصراع أنواع

 اة ب لأ:  اقا عا الع ض لين للصبام أن ام ثلاثلأ م  يز مم ليع

  اة با. الع ض أ، ام لين وتصعم لأ زوة لأ وتنلبعو ال قت:  لى قعلم  بام -



 الثعن . الع م  في أ،ا ع تع   الش ن ، م  في ض    ال    :  لى قعلم  بام  -

 الع م م. لكلا ال ب م لأ الرل ك عو مةعقض الرل ك عو:  لى قعلم  بام  -

 

 أهمية وضع حدود بين العمل والحياة الشخصية

 : اقا عا الش ص لأ ا  ع هوت متل ن أ   لأ  ضف  ع ، لين الع ض 

 .الماعا لأ  لى الت ازن الصحي لين اقك انب الم تلفلأ للا عا 1

 .ا  الع ض انفب مجةب النع م لعلإم عق أ  اه تنزاف وم  ب   2

 .إمع لأ ال قت الوعفي للبا لأ  إ ع،ا الشام  و عم لأ ال  اهعو 3

 .مخص ن  قت كعفٍ للأ با  العلاقعو اه ت ع  لأ 4

 . لى ال قت  م عهع اة ل  عو لص ما أا ض النع م لعلر نبا 5

 .مجةب النع م لعلذنب مجعع التزاوعو اقا عا الم تلفلأ 6

 .الت تف لعق ص   لأ  اه تيلال لأ  عمل لينلأ الع ض 7

 .تعز ز البضع ال ظ ف   اهلتزا  مجعع الع ض  لال  ع عمو 8

 

اقب وتأثير عدم التوازن بين العمل والحياة الشخصية   عو

الت ازن لين وتنلبعو الع ض  اقا عا هم كم أن هل،ه إلى   اقب     لأ  اعلتركيز النررررررعهع  لى  إن  ع  م ي  

ع  لى  لثب  رررررررررررلب  الع ض ، ن  قت كعفٍ للبا لأ  الععلللأ  هم كم أن هجعلةع ننرررررررررررعب لعلإ  ع، النرررررررررررعهع  الإم عق    م

ررررررررت ب في  رررررررع عو   ض و  للأ صررررررراتةع الةفرررررررر لأ  اقكررررررررعهلأ    م مب لاقعمةع وف ا  ب م  ك ع أن اهنخبا  ان

و نررررتنزف وعقتةع  ررررر ب الإ  ع   
 
 وب يلأ قع هل،ه في ال  عهلأ إلى انخفعض الإنتع  لأ  معن  وررررت لأ اة،ا   ةن

لذا وم ال رررررررررررب مه إهجع، الت ازن انثعلي لين وتنلبعو الع ض  ا ت ع عمةع الشررررررررررر صررررررررررر لأ لة عا   لى صررررررررررراتةع 

 .  عع،مةع  نجع ةع  لى انعلأ الن  ض

 

 

  



 :لخطوات الأربع لتحقيق التوازن ا

 اة ب لأ. الع ض   اقا عا لين ن  از تل   ل إلى الاا م لأ اق ن او اةمبعلأ وم  لال م ك ه

 .م عهع اة ل  عو  إ،اما ال قت 1

 .ق ع  ال قت انةع ب وف اة با 2

 . ع  الإابا  في الع ض 3

 .التخن   انرب  للأ  عل 4

 والحياةنصائح لتحقيق التوازن بين العمل 

لو  نصرررض إلى الت ازن انثعلي لين   عمةع ان ة لأ    عمةع الشررر صررر لأ  ةعك  عا  ن او  ل ةع وعباا ع  اقافع  

 : لي ع   هي كع ت 

  :مخص ن  قت للبا لأ -1

كعفي للبا لأ  اه تج ع   اعقكرع  العيض ل ع لأ إلى ا تعع،ا ننعو  ع وم  لال الة    هجب مخص ن  قت

 .ع   و عم لأ ال  اهعو انف للأالوعفي  اه تر 

 :م عهع اة ل  عو في اقا عا-2

 ه   ةرررع 
 
لى اق ن او  اليباماو ال  و رررلأ إ ل ةرررع مبميرررب اة ل  رررعو معةرررعهرررلأ  ،قرررلأ  ررررررررررررررررب اة   رررلأ   عل رررع ،ل لا

  .الصا  لأ  انةع بلأ للا عا الع ل لأ  الش ص لأ

  إ،اما ال قت  مير  و-3

،اما ال قررت لين وتنلبررعو الع ررض  اقا ررعا إهت يز ميرررررررررررررر م ال قررت لي  ررلأ  ررعل ررلأ  أ   ررلأ لررعل ررلأ لررذا هجررب  ل ةررع 

 .الش ص لأ معةعهلأ   ك لأ  وف وبا عا اة ل  عو  ، ن إ  عل قكعنب  لى  رع  ا  ب

 :التعع ن  ولب انرع عا-4

اع لأ  اعلتعع ن هخف  أ بع  اقا عا  ه متر،، ا في ولب انررررررررررررررع عا  الع م وم اة ررررررررررررربا  اة رررررررررررررعقع   ةع اق 

ر م في تعز ز البا لأ الةفر لأ  ماف اقاس الععلي لل نعمكلأ   . رم

 و عم لأ الب عهلأ الذام لأ-5

لعل  اهعو  اةننرررررررررررررنلأ التي مجلب الررررررررررررررب م  مباف  بو ن الررررررررررررررعع،ا  تررررررررررررررع ع  لى   مخصررررررررررررر ن  قت للي ع  

 .اه تر ع    لن لتجعهع الننع   اقا   لأ

  :ب نلأالت ا ض  ان-6



صررراعلن   اشررربع ل م  م ضررر   الذه متعبض لو أالت ا رررض النرررفعف  العف ه لين  رررع ب الع ض  زولالن   

 .   ل  ع تن للت ازن لين الع ض  اقا عا

 

  :الخاتمة

ورررررررررررررررولررلأ    ب ررلأ لت ي   الباررع  ررلأ  الررررررررررررررعررع،ا  البضررررررررررررررع   إن م ي   الت ازن لين وتنلبررعو الع ررض  اقا ررعا -

ال ظ ف   اعقا عا ليررررررررت وجب،  ا بعو  وررررررررل ل عو لض هي م للأ نررررررررت تف لوض قا لأ وم قا ع  ع لذا ،  نع 

ع ةنفرررررةع  ع كعا   نجعض الت ازن  عاةع اة ررررفد  انررررر ى ،ال ع لت زرف ال قت لين شررررل ن العن ع ل ك لأ  نترك  قت 

أن الررررررررررررررعررع،ا ه مك م في الإنجررعزاو انررع،هررلأ   ررع ررع لررض في اللا ررعو الصررررررررررررررعا ررلأ وم ال ررع     أ بررعلةررع   لةتررذكب

   اهمزان العا لي.

ع. وم  لال م عهع أ ل  عمن   - ع  مفعن   ا  ا    إن م ي   الت ازن لين الع ض  اقا عا   ل لأ وررت با متنلب   ع 

الرررذام رررلأ  ه كةرررن م ي   م ازن وتةرررعرم لين عل   إ نرررع  اة ل  رررلأ للب رررعهرررلأ   ضرررررررررررررف اقارررع ،   التف  ض الفعررر  

ع  وررررررع  ن الب ع،هلأ  اقا عا الشررررر صررررر لأ. مذكب أن إهجع،  ذا الت ازن ه هف ع ماع  تن ا ررررررب  لض نعزز أه ررررر 

 قعممن  لى ق ع،ا   لن إلى ورت  عو أ لى وم الةجعع. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 انبا ف:

 لي  وعهبا ،البا مة  لأ اة ررررربا في ول رررررررررررلأ الت ازن لين اة ررررربا  الع ض.. ا رررررتيبام وررررررتعا    اع   ل  •

 . /https://www.aletihad.ae/newsالتة  لأ اة ب لأ 

التعم ب  لى إ،اما ال ررر    م ي   الت ازن لين الع ض  اقا عا الشررر صررر لأ   بعانلن العبعالررررلا    •

https://ae.linkedin.com/pulse/. 

  عولأ الت ازن لين اة با   الع ض  انرت لأ الثعن   ول رلأ التة  لأ اة ب لأ. •

• https://www.oracle.com/ae-ar/human. 

https://www.aletihad.ae/news/
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