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 إدارة المعرفة

 قسم البحوث و الدراسات

  



 مقدمة

 (العمل تحديد الأولويات بينيتطلب هو مفهوم واسعععععععععععععع   (Work–life balance)  العمل والحياةالتوازن بين        

، من جهة أخ ى ) والتنمية ال وحية الأسععععععععععع ة ،ترفيهالو  ،تعةالم ،لصعععععععععععحة)ا الحياةنمط من جهة و   )والطموح مهنة

فة إلى تحقيق بيئة عمل تتسعععععععععععععم مجموعة من ت تيبات العمل المختلفة الهاد هوالأمم المتحدة تع يف بحسععععععععععععععب و 

بم ونة أكبر، وتتمثل الأهداف النهائية في إيجاد التوازن الأمثل بين الحياة المهنية والحياة الشخصية، م  الإسهام 

 .في زيادة الكفاءة التنظيمية

 ضععععععاوطات العمل وم ععععععا لهن إحيث  الشععععععخصععععععية، الحياةتطغى على  أن طبيعة العمل في أحيان كثيرةندرك       

حياتنا الأسعععععععععععععع ية وعلى ت فيه وأو ات الأطفا  و  علىلايؤث  بما  لابد من السععععععععععععععيط ة علحها وجعلها في حدود العمل

بععكلععا وبععالعك  هنععاك م عععععععععععععععا ععل بين اللوجين وخ فععات أسعععععععععععععع يععة وعععدم التوافق لهم فهم لاذنععب  ؛أف اد الأسعععععععععععععع ة

 جودة أداء الموظف في عمله. يؤث  علىألا اللواجي وتباطؤ الأطفا  في التحصيل الدراس ي وهكا لابد 

حيث تحقيق وعمل التوازن المطلوب بين الوظيفة والحياة الشعععععععخصعععععععية العصعععععععا من الوسعععععععط، لكا علينا إمسعععععععاك 

توظيفها بالط يقة  وتحقيق السععععععععع م الداخلي، والإيمان بما نمتلكه نحن من طا ات و درات، ل التوازن يوصعععععععععلنا 

 .الأمثل

تحديد اليوميات، وتنظيم الأفكار، والابتعاد عن فوضعععععععععععععع   التواصععععععععععععععل لكا علينا اتباع بعض الخطوات منها:         

الاجتماعي، وت تيب جدو  العط ت، وتحديد أو ات العمل، وتخصيص و ت للق اءة وال ياضة والعائلة وغيرها، 

معل والحيعاة، وب غم ذلعا، علينعا أن نقعا  رئيسععععععععععععععة، بسععععععععععععععتنعد علحهعا الخبراء في عمليعة تحقيق التوازن بين الع هعك  

، إن غابت إرادتنا ورغبتنا بإحداث التايير
ً
 .نتكك  أن  افة هك  النصائح،  د لا تجدي نفعا

 أسباب عدم التوازن 

الو ت المسععععععععععععععتا   في ،سععععععععععععععباب م تبطة بعدم التوازن بين العمل والحياة: النوع الاجتماعيأمور و أهناك ث ثة       

 .الخصائص العائلية  ،العمل

 د تؤدي الاخت فات بين الجنسعععين إلى اخت   التوازن بين العمل بسعععرب الإدراك المتمية لهوية  النوع الاجتماعي:

الأدوار. و عععد ثرعععت أن ال جعععا  بعطون الأولويعععة لواجبعععاىهم في العمعععل على واجبعععات أسعععععععععععععع هم لتوفير العععدعم المعععالي 

 . لعائ ىهم، في حين تعطي الم أة الأولوية لحياة الأس ة

أو التحو  في  ،الم ونة عدم»:  د يؤدي  ضععععععععععععععاء سععععععععععععععاعات طويلة في العمل بسععععععععععععععرب الوقت المستتتتتتتتتتتتلر   ي العم 

  .إلى اخت   التوازن بين واجبات العمل والأس ة« افي أو الواجبات المسائيةمتطلبات العمل، أو العمل الإض

، ت ععععععععمل الخصععععععععائص الأسعععععععع ية الموظفين العلاب أو المتةوجين، والموظفين ا باء و الأمهات الخصتتتتتتاائ العاا ية:

 والوالدين الملدوجي الدخل.

رضعععععا عائلي بسعععععرب واجباىهم العائلية أو متطلباىهم. وهكا ي ج  إلى حقيقة أ هم عدم بعاني ا باء العاملون من      

 غير  ادرين على إكما  واجباىهم العائلية بنجاح. 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%85%D9%84_(%D8%AA%D9%88%D8%B6%D9%8A%D8%AD)
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https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D8%B9%D8%A9_(%D8%AA%D9%88%D8%B6%D9%8A%D8%AD)
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)مثل الجلوس معهم لبعض الو ت،خ وج في رح ت أو الأ ل في  المختلفة الأن عععععععععطةب أسععععععععع هم الموظفون يقدّر      

  ؛ وبالتالي، فإن العمل لسععععععععععععععاعات تجاههم المطاعم(
ّ
المقابل، يقلل ، وفي من  درىهم على تحقيق ذلال طويلة يقل

 من رضا العائلة. 
ً
 عاليا

ً
 ماديا

ً
 من ال ضا ومن جانب آخ  ان اا  اللوجين بالوظيفة التي تحقق عائدا

ً
بسرب  درا

 في الأس ة وت فها ويساعد في تحقيق التوازن بين العمل والأس ة. 

 

 تأثير التكنولوجيا

 إن تععيثير        
ً
في تاير طبيعععة العمععل والحيععاة العععائليععة، حيععث  ععان هنععاك تحو  في مكععان  التكنولوجيععا وا عععععععععععععع  جععدا

العمعععل نتيجعععة للتقعععدم التكنولوجي. جعلعععت التكنولوجيعععات المتطورة والميسععععععععععععععورة التكلفعععة أك ر جعععدوى بعععالنسععععععععععععععبعععة 

البريععد  رسععععععععععععععععائعععل صععععععععععععععبح لعععدى الموظفين الععععديعععد من الط  ، مثعععلأو  . للموظفين للحفعععال على الاتصععععععععععععععععا  بعععالعمعععل

  المحمولعععة، والتي والهواتف وأجهلة الكمبيوت  الإلكتروني
ّ
حعععدود غ فعععة مكت هم. أعمعععالهم خعععارج نتهم من إنجعععاز مك

 
ً
فقد بسعععتجيب الموظفون لبريد إلكتروني أو ب يد صعععوتي بعد سعععاعات العمل أو خ   عطلة  هاية الأسعععبوع، وعادة

وجد الباحثون أن الموظفين الكين بعتبرون أدوارهم في العمل مكونًا هامًا أثناء العمل. « رسععععععميًا»ما لا يكون ذلا 

ماكن غير أتهم، سععيكونون أك ر ع ضععة لاسععتخدام تقنيات الاتصععا  المتعددة هك  للعمل أثناء وجودهم في يفي هو 

  .و ات العملأل أو في غير ممكان الع

من التععععداخععععل بين العمععععل والحيععععاة هو نتيجععععة للسععععععععععععععيط ة  المبععععال يقترح بعض المتخصععععععععععععععصععععععععععععععين أن هععععكا الحععععد       

 التكنولوجية علينا. 

بعبارة أخ ى، تسععععععععععععتخدم ال عععععععععععع  ات البريد  .ينرثق من التكنولوجيا المادية لمنظمة ما»ولوجي فالتحكم التكن          

اتصععععععععععععععا  بالعمل حت  عندما لا الإلكتروني وتوزي  الهواتف الككية لتمكين موظفحها وتشععععععععععععععجيعهم على البقاء على 

ا، إفي المكتب.  ن يكونو 
ً
من  بل ن هكا النوع من السيط ة، يحل محل السيط ة الأك ر استبدادًا، أو تحكمًا بسيط

تم المععدي ين وال اسعععععععععععععععاء. ونتيجععة لععكلععا، تايرت تكنولوجيععات الاتصعععععععععععععععا  في الجوانععب اللمنيععة والهيكليععة للعمععل، و 

 بالوظائف خارج حدود« مكان عمل جديد»تحديد 
ً
التقليدي ومكان  يوم العمل يكون فيه الموظفون أك ر ارتباطا

  .العمل

 طر  تحقيق التوازن 

  :ن بين الحياة الشخصية والمهنية منهاز لتوااط   التي تساعد على تحقيق  ةهناك عد    

اسععععتفسعععع  عن سععععياسععععات ال عععع كة التي تعمل  ها حو  أو ات العمل،  والمدير  ي العم :ة ستتتياستتتات العم  معرف

، يمكنا التفاوض م  الإدارة حو  جدو  دوام ا إذا  انت تسمح بالعمل من المنة ، وعمّ 
ً
 ن يطا

ً
وإذا كنت موظفا

 .نتاجية في العملة والإ  لجودأمثل ي ض ي الجمي  م  مليد من ا

العائلية، أبل  مدي ك وزم ئا  الظ وفإذا اضعععط رت للتيخ  عن موعد دواما لعدة سعععاعات بسعععرب  التواصتتت :

 .بكلا واحصل على دعمهم الكامل

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%D9%8A%D8%AF_%D8%A5%D9%84%D9%83%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%86%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%D9%8A%D8%AF_%D8%A5%D9%84%D9%83%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%86%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A3%D8%AC%D9%87%D8%B2%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%85%D8%A8%D9%8A%D9%88%D8%AA%D8%B1&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D8%A7%D8%AA%D9%81
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%8A%D9%88%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%85%D9%84


تساعدك التكنولوجيا على جعل حياتا أسهل، ولكن لا تجعلها تسيط   يجابي:إاستخدام التكنولوجيا بشك  

 .عائلتا أو أصد ائالقضائه م    اف   تحظى بو ت  عليا، لكا تو ف عن استخدامها في أو ات معينة بحيث 

  . نةالملساعات بنظام ا-1اسي  صاحب العمل عن إمكانية العمل  التفكير  ي الخيارات المتاحة.

  )ساعات أك ر بييام أ ل(.العمل بجدو  أسبوعي مضاو -2

 وتكك  أنه العمل.  فيالم ونة  التي تسعاعد على م عاركة المهام، أو غير ذلا من وسعائل  -3
ّ
ما تمكنت من التحكم  ل

 الضاط الكي تتع ض له. في و تا،  ل  

العمل من المنة  على سعريل المثا  ليوم واحد في الأسعبوع على الأ ل، بسعاعدك على توفير بعض  العم  عن بعد:

 .الو ت ذاتهالو ت، حيث تستطي  من خ   ذلا التركية في العمل لفترات طويلة، وتلبية احتياجات أس تا في 

تععكك  بععينععا تمتلععا الحق في رفض أي عمععل إضعععععععععععععععافي من  عععععععععععععععينععه أن يؤث  في )ال فض(  «:لا»تع م كيف تقول     

أن عععععععطتا الأخ ى، فعندما تتو ف عن القيام بيعما  ت عععععععع ك بعكاب الضعععععععمير إن لم تنفكها، فسعععععععتجد أماما 

 
ً
 .المليد من الو ت الكي يمكن أن تستثم   في ن اطات تس ك وتفيدك أيضا

 معرفة الوقت المناسب لط ب المساعدة المتخصصة

م حياتا بدرجة لا يمكن السعيط ة علحها وكنت تنها نفسعا في القلق ب عين ذلا، ف  بد       إذا  انت الفوضع   تعم

من الحديث م  مقدم رعاية نفسععععععععععععععية. إذا  ان بإمكانا الاسععععععععععععععتفادة من ب نام  لمسععععععععععععععاعدة الموظفين، فاسععععععععععععععتعن 

 بالخدمات المتاحة فيه.

تمضعععععععععععععع ي عملية إيجاد التوازن بين الحياة العملية والشععععععععععععععخصععععععععععععععية باسععععععععععععععتم ار م  تاير طبيعة حياتا العائلية       

واهتماماتا وحياتا العملية. راج  أولوياتا  ل فترة، وأج   التاييرات الضعععععععععععععع ورية علحها للتيكد من اسععععععععععععععتم ارك 

 على المسار الصحيح.
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