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  التوصیات : الثانيالمبحث 
   :توصیات الدراسة

  :   توصي بالاتي ةإن الباحثفالدراسة الیها بهذه  من خلال النتائج التي تم التوصل
حیة ) العمل الزائد عن الطاقة(دراسة نتائج مؤثرات متغیر / 1 ة الص ى الحال النفسیة (عل

ل توصي بعدة توصیات تتناسب مع مالدراسة ھذه فان ) والجسمانیة سببات الشعور بالعم
ً للمقاییس المستخدمة في الدراسة وھذه التوصیات موجھ للسادة   : الزائد عن الطاقة وفقا

   وهـم المـدیرون المشـرفون علـي (مدیري القطاعات وقطاع النقل  محل الدراسة
  :وهذه التوصیات هي) المدیرین محل الدراسة

ي منظ -أ  ة ف ادئ اللامركزی ق مب ي تطبی د عل رورة التأكی ل ، ض اع النق ات قط م
 .وتشجیع مبادئ تفویض السلطة 

ین  -ب  ف المرؤوس اة تكلی رورة مراع ة(ض ل الدراس دیرین مح ال ) الم م أعم بحج
 .تناسب مع الوقت المطلوب انجازه ی

دد أو تضارب  -ج  دم تع ضرورة التأكید على تطبیق مبادئ وحدة الأمر ، ومراعاة ع
ي المرؤوسین  ي أ(التكالیف والأوامر الصادرة إل ع عل ر م ذا الأم تم تنسیق ھ ن ی

ر ) المستویات الإداریة الأعلى ى لا یشعر المرؤوسین بخضوعھم لأكث ك حت وذل
 . حترام خطوط السلطة بالھیكل التنظیميلاولحسن سیر الأعمال ، و، من سلطة 

رامج تنمی - د  ام بب رورة الاھتم وادر  ةض وین الك ین وتك ن الإداری اني م ف الث الص
ام المستقبل القادرة علي الاضطلاع بمھا ا لمھ م مدیري الإدارات الفرعیة وتأھیلھ

  .وذلك بغرض إعطاء الفرصة لعملیة تفویض السلطات 

  
  
  
 أما فیما یتعلق بالسادة مدیري الإدارات محل الدراسة فان الدراسة توصي بما یلي :  

ین  -أ  ویض السلطات للمساعدین والتنسیق ب ي درجة تف ضرورة أعادة النظر ف
ك علي عاتق المدیرین محل الدراسة و الأعباء الملقاةلتخفیف كل ادوارھم  ذل

 .بما یسمح بأداء كافة مھام الإدارة بشكل جید ومرضي 
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ل  -ب  دیرین مح ین الم ة ب ة المطلوب ال الیومی ین الأعم ت ب یم الوق رورة تنظ ض
اء  عي للقض رورة الس ة وض ى الدراس ابلات عل ن مق ت م یعات الوق مض

دف ....ات لا تخص العمل واتصالات تلفونیة لیس لھا طائل وزیار خ ، والھ ال
ب  من وراء ذلك ھو عدم إھدار أوقات خلال ساعات العمل الرسمیة مما یتطل
ات إضافیة ،  ي أوق دیر ف ي الم ة إل ام الموكول معھ الاضطرار إلي انجاز المھ

 . مما قد یؤدي إلي تداخل ھذه الأعمال مع الواجبات العائلیة والأسریة
دم ا -ج  ي ع د عل رورة التأكی ین ، أو ض ال المرؤوس یلات أعم ي تفص دخل ف لت

م  ة بھ ة الخاص ة الفرعی ال الروتینی ي الأعم دخل ف ام بالت اة . الاھتم ع مراع م
داف  ادئ الإدارة بالأھ ق مب ة (تطبی ي ماھی ز عل ون التركی ي أن یك بمعن

 ). المرؤوسین عن طریق تحقیق الأھداف والنتائج
ین - د  ل ، وب ات العم ین واجب وازن ب ق الت رورة تحقی ة  ض ات العائلی الواجب

ي  والأسریة بقدر الإمكان ، وذلك عن طریق عمل جدولة للأعمال المطلوبة ف
ً للتداخل والتضاربیكل   .ھما والتنسیق بینھما والعمل علي تنفیذھا منعا

حیة  /2 ة الص ي الحال ل عل غوط العم أثیر ض ن ت ة م ائج الدراس ھ نت ف عن ا تكش ً لم نظرا
محل الدراسة ، وما یتبعھ ذلك من تأثیر سلبي علي أدائھم للمدیرین ) النفسیة والجسمانیة(
دم ) وان اختلفت درجة التأثیر من قطاع لأخر ومن نوعیھ عمل لأخرى( فإن الدراسة تتق

لما النقل قطاع المشترك ال مؤسساتوتخص بالتوصیة ( النقل مؤسساتبتوصیات لإدارة 
حیة لل ة الص ي الحال أثیر الضغوط عل ن ت ائج م ر من أظھرتھ النت ا بدرجة أكب دیرین بھ م

  : وھذه التوصیات ھي كما یلي) للنقل العامقطاع ال مؤسسات 
ي  -أ  املین ف إدارة شئون الع ضرورة الاھتمام بدراسة الاقتراح الخاص بالاستعانة ب

وم إدارة . استكشاف الضغوط بالمنظمة ، وإیجاد الحلول المناسبة لھا ویمكن أن تق
ببات ال ة مس املین بدراس ئون الع یات ش ع توص غوط ، ووض ا لض لإدارة العلی

بالوسائل المقترحة لتخفیف حدة الضغوط ، ومن الممكن أن یتم ھذا كلھ بالاتصال 
ي اقتراحاتھم بخصوص مسببات الضغوط  بالمدیرین محل الدراسة للتعرف عل

 .وكیفیة علاجھا والتأقلم معھا
دیرین محل الدراسة  -ب  ة للم ة الدوری وع من الاستعانة بالفحوصات الطبی ق ن لتحقی

الصحة الوقائیة لھم من آثار الضغوط النفسیة والجسمانیة ، حیث یمكن من خلال 
ي  ا ف ة تحجیمھ الي إمكانی دیھم وبالت وادر الأمراض ل ھذه الفحوصات استكشاف ب

 . بدایة ظھورھا قبل استفحالھا
ل  -ج  غوط داخ ة للض طة العلاجی ض الأنش اء بع ام بإنش رورة الاھتم اتض . المؤسس

ل ومن أمث داد صالات (لة ذلك الاھتمام بوسائل الترویح النفسي والجسماني مث إع
ي ). الخ ...للتمرینات الریاضیة ، وأخري لتنس الطاولة ، والبلیاردو  بالإضافة إل
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ل  دیرین مح ن الم ع س ب م ي تتناس رى الت یة الأخ طة الریاض ام بالأنش الاھتم
 .الدراسة

تي یمكن من خلالھا خلق الانتماء للأخذ بالوسائل الالمؤسسة ضرورة سعي إدارة  - د 
ة  ة للمؤسس ل الدراس دیرین مح دي الم ا عینی. ل تحداث مزای ي اس التفكیر ف  ةك

 ً  . للمدربین محل الدراسة إلي جانب المزایا الممنوحة لھم حالیا
ة  -ه  ام الراح نویة ، وأی ازاتھم الس ي إج دیرین عل ول الم رورة حص ي ض د عل التأك

  . المدیر لنشاطھ وحیویتھ خلال ھذه الإجازات الأسبوعیة وذلك حتى یتم استعادة
ائج  /3 حتھ نت ا أوض ً لم ا ذه وفق ر ھ أثیر متغی ن ت ة م ق(الدراس دم التواف ة ) ع ي الحال عل

العمل الزائد عن (لنقل بعد متغیر لالصحیة للمدیرین محل الدراسة بشركات القطاع العام 
ة ان ) الطاق ر ، ف ر آخ ذه دون أي متغی ركات ھ ي ش ة توص ام الدراس ل الع اع النق قط

یات م ي عبتوص تخدم ف اس المس ً للمقی ا ق وفق دم التواف عور بع ببات الش ع مس ق م ة تتف ین
  : الدراسة ، وھذه التوصیات ھي كما یلي 

اییر الأداء المؤسسة اھتمام إدارة  -أ  د مع ي تحدی ي تعن ببرامج التطویر الوظیفي والت
ال  ائف والأعم لیمة للوظ ة الس رص التربالمؤسس یح ف تویات ، وتوض ي للمس ق

 .الوظیفیة الأعلى 
ام إدارة  -ب  ة ضرورة اھتم ي داخل المؤسس حة للترق اییر واض د مع ة بتحدی المؤسس

 . بالمؤسسةبالنسبة لشغل وظائف الإدارة 
ات  -ج  دیري القطاع ادة م ام الس ل (ضرورة اھتم دیرین مح اء المباشرون للم الرؤس

رارات وخاص) الدراسة ة اتخاذ الق ي عملی ة باشراك مرؤوسیھم ف ك المتعلق ة تل
  .بھم

دیرین  /4 ة الجسمانیة للم ي الحال أثیر الضغوط عل ً لما أوضحتھ نتائج الدراسة من ت طبقا
ذلك  م ، وك یة لھ ة النفس ي الحال ا عل ن تأثیرھ ر م كل اكب ة بش ال الإداری حاب الأعم أص
ا  ن تأثیرھ ر م ة بدرجة اكب ال الفنی حاب الأعم دیرین أص ة النفسیة للم ي الحال تأثیرھا عل

  :الدراسة توصي السادةھذه ي الحالة الجسمانیة لھم ، فان عل

   المدیرین محل الدراسة من أصحاب الأعمال الإداریة بالتوصیات التالیة:  
ار الضغوط  .أ  ل آث ا تقلی الاھتمام بوسائل التعامل مع الضغوط التي یمكن من خلالھ

سترخاء للجسم علي الحالة الجسمانیة والتي منھا علي سبیل المثال تنفیذ طریقة الا
دة  ادئ لم ان ھ ي مك الجلوس ف ي  10ب لات  20إل ة العض د مجموع تم ش ة وی دقیق

ام ب ة إالرئیسیة في الجسم ثم القی رة ثانی ا م ً . رخائھ ذ الاسترخاء أیضا ن تنفی ویمك
بیح رآن أو التس راءة الق الي أو ق بحانھ وتع ر الله س ق ذك ن طری ب ( ع ل حس ك

 . )معتقده
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ر الاھتمام بمحاولة تنفیذ ط .ب  د التفكی ا راحة عن ذ فیھ ریقة التأمل والتي تعني أن تأخ
ي  15لمدة من  ي  20إل ة یمكن الوصول إل ذه الطریق ادئ وبھ ان ھ ي مك ة ف دقیق

 . حالة من السكون الذھني والھدوء والراحة الجسمانیة
افس والاھتمام بالتمرینات شریطة أن تكون ھذه التمرینات فردیة ولا تق .ج  م علي التن

ق وألا تتسم ب واء الطل ث . أي نوع من أنواع العنف ، ویفضل أن تكون في الھ حی
ة  ي مقاوم م ف اء الجس ة أعض ع فاعلی ي رف یة ف ات الریاض ذه التمرین اھم ھ ستس

  . الإجھاد
 بما یلي توصي الباحثة المدیرین من أصحاب الأعمال الفنیة  السادة :  

مكن أن یكون ھذا لمدیرین من أوقات الفراغ ، ویلوقت متاح كل محاولة استغلال  -أ 
دة ، أو  ارة جدی م مھ ة ، أو تعل ي حدیق ة تقضي ف رة زمنی الاستغلال في صورة فت

 . الاشتراك في المنظمات الخیریة لتحقیق نوع من أنواع الراحة النفسیة 
ي  -ب  السعي لإیجاد وسیلة اتصال مع الأسرة والاطمئنان علیھم في خلال الفترات الت

ً عن الموطن الرئیسي للعائلة إن كان النقل بمیدان قطاع تقضي   . بعیدا
دیك  -ج  ر ممن تكون ل محاولة تفریغ الضغوط والمشاكل عن طریق التحدث مع الغی

  .  زملاء وأصحاب وأصدقاء العملالثقة فیھ من 
ً لما توصلت إلیھ / 5 ر ھذه نظرا لبي لمتغی دور(الدراسة من التأثیر الس ي ) تعارض ال عل

ل تویات التحلی ل  مس ي ظ ة ف فة عام دیرین بص ثلاث أداء الم ي  ال ة توص ان الدراس ، ف
النقل والمدیرین محل الدراسة بالتوصیات التالیة والتي تتفق مع محتوي متغیر مؤسسات 

ً للمقاییس المستخدم في الدارسة ) تعارض الدور(   :طبقا

  النقل بمؤسساتلتوصیات الخاصة ا :  
ل  -أ  ي تعم ل الدراسة والت ة مح دیري الإدارة الفرعی ة لم البرامج التدریبی ام ب الاھتم

 . علي رفع كفاءتھم الإداریة ، وتأھیلھم للقیام بأعمال وظائفھم بصورة مرضیة 
دریب  -ب  إدارات الت ین ب عي المتخصص رورة س ات ض رامج بالمؤسس داد الب بإع

ً لظروف كل التدریبیة عن مسبب ، وبیان آثارھا  مؤسسةات الشعور بالضغوط وفقا
 . علي الحالة الصحیة للمدیرین ، وكیفیة تفادیھا والتأقلم معھا 

دیرین ،  -ج  یم أداء الم ي تقی ة للأسالیب الرشیدة والمتطورة ف اع المنظم ضرورة إتب
ة  ي عملی دیرین ف ن الم وتوصي الدراسة بإشراك مدیرو القطاعات لمرؤوسیھم م

 . التقییم ةییم أدائھم ، وذلك حتى یشعر المدیرون بعدالة وموضوعیتق
ذه توصي  - د  ا ، مؤسسات الدراسة ھ ة الخاصة بھ ل التنظیمی ة الھیاك ل بمراجع النق

ھا  ي ببعض ل التنظیم ائف والإدارات بالھیك ات الوظ ي علاق رف عل ك للتع وذل
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ى ی ین الإدارات حت ة ب ات التنظیمی تم توضیح البعض وإعادة توصیف ھذه العلاق
  . إدارة بشكل محددكل  نطاق مسئولیات مدیر

   التوصیات الخاصة بالمدیرین محل الدراسة:  
ل  -أ  ضرورة السعي وراء تحصیل المعلومات الخاصة بوظائفھم ، والتعرف علي ك

ي مستوي  وا عل ى یمكن أن یكون رات ونظم للعمل حت ما یتصل بإدارتھم من خب
 . وظائفھم بشكل جیدعال من الكفاءة اللازمة لأداء مھام 

ي اختصاصات الوظائف  على -ب  ت لآخر ف كل مدیر أن یقوم بإعادة النظر من وق
ل  راءات العم میم إج ادة تص ي إع ر ف ا والنظ ف علیھ ھ ، للتعری ود بإدارت الموج
دة  ف ح ویض سلطتھ لتخفی بالإدارة ومحاولة تبسیطھا بھدف إعطاء فرصة لھ لتف

 . الضغوط بإدارتھ والمؤثرة علي أدائھ
ھ ل -ج  رد بإدارت ل ف ف ك عي لتعری ً بالس ا دیر أیض ل م ة ك ي الدراس ف لتوص وص

  . الوظیفي لھ وتعریفھ بما ھو مطلوب منھ لتحقیق أھداف الإدارة
ً لما كشفت عنھ نتائج  / 6 ذه وفقا ر ھ لبي لمتغی أثیر الس ن الت دور(الدراسة م ) غموض ال

ام  ل لعلي أداء المدیرین محل الدراسة بالقطاع الع لوالمتملنق ان  ث ل ف تھم للعم ي دافعی ف
  :التوصیات التالیة  لنقللالدراسة توصي كل مدیر بالقطاع العام 

توثیق وتوطید العلاقة بین كل مدیر وزمیلھ داخل خلق ضرورة التأكید علي سبل  -أ 
ة ھ  المؤسس ي تواج ات الت اكل والأزم ل المش ي ح اركة ف اون والمش عي للتع والس

ا علاقة بإدارتھ وعلیھ أن یأخذ المبادرة في الإدارات الأخرى وخاصة تلك التي لھ
 . تحسین العلاقات الشخصیة لزملائھ المدیرین

ل  -ب  ي تكف ضرورة سعي كل مدیر لوضع نظام المعلومات وابتكار كافة الوسائل الت
ك  الإدارة ویمكن أن یكون ذل ال ب ة لأداء الأعم ات اللازم الحصول علي المعلوم

المعلومات محاولة الاعتماد علي الحاسب عن طریق تكوین كفاءات ملمة بإعمال 
  .الآلي في تجھیز ونقل وإعداد وتبادل المعلومات 

  
  التوصیات الخاصة بمنهجیة البحث 

ة مسببات الضغوط  .1 ي مجال علاق ن البحث ف توصي الدراسة بضرورة المزید م
ا من م التوصل إلیھ ي ت ائج الت ن النت  بالآثار النفسیة والجسمانیة لھا وذلك للتأكد م

ا توصي  ذه الدراسة ، كم ي ھ ة وف ل مختلف ي مجالات عم ك ف تم ذل الدراسة أن ی
ھ   أعمال و مؤسسات  اس ب ً لا ب را ً حیث أن ھذا سیمثل أث قطاعات مختلفة أیضا

ث سیساھم  من الناحیة الأكادیمیة كما سیكون لھ اثر كبیر من الناحیة التطبیقیة حی
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ي تطویر  يالمؤسسات ذلك ف ة الت ة العلاجی ا وتطوی للأنظم ا  رتسیر علیھ المزای
ا  اع الإدارة العلی ي اقتن ر ف كل كبی اھم بش ا سیس ا كم املین بھ ة للع ة الممنوح العینی
ر  ا یستنتج أث ا مم أقلم معھ بالسودان بضرورة الأخذ بوسائل علاج الضغوط والت
ا  في النھایة علي رفع وتحسین معدلات الأداء وارتفاع كفاءة وقدرات العاملین مم

فة یساھم في  ة والسودان بص دول النامی ھ ال اج إلی دفع عجلة الإنتاج وھو أمر تحت
 .خاصة 

ي  .2 ذه توص ة ھ إجراء الدراس تقبلیة ب ات المس رات  إدراجوالدراس ض المتغی بع
رى  ا الأخ ین فیھ ة ب اه العلاق یف اتج ي توص أثیر ف ا ت ون لھ ن أن یك ي یمك والت

ماعیة ، السن ، الجنس ، الحالة الاجت(الضغوط والأداء ومن أمثلة ھذه المتغیرات 
ي یشغلھا المستقصي ) شخصیة أ أو ب(نوعیة الشخصیة  ة الت خصائص الوظیف

 . حیث أن الدراسة لم تتمكن من إدراجھا في نموذج الدراسة) الخ ...منھ 
یة  .3 ة الشخص لوب المقابل تخدام أس ي اس ات عل ع البیان ي جم ة ف دت الدراس اعتم

یكفي للوصول إلي البیانات المرجوة من  وھذا لاالمدعمة بقوائم الاستقصاء وحده 
ذا توصي  ھ لھ ذه المستقصي من ي ھ ذا الأسلوب ف تمرار استخدام ھ الدراسة باس

 .جمع البیانات بالنسبة للدراسات المستقبلیة 
دالدراسات المستقبلیة بإجراء مزید من توصي الدراسة  .4 ن البحث  لإتاحة المزی م

سة حول علاقة ضغوط العمل وأثرھا في الدراھذه والدراسة لما كشفت عنھ نتائج 
دم وجود اتجاه العلاقة خاصة وان الدراسة لتأكد من لالأداء وذلك  فت عن ع كش

ي  اج إل ذي یحت ر ال علاقة بین الضغوط وبین الأداء في بعض المواقف وھو الأم
ة  ات العلاق ع اتجاھ ي جمی افة إل ھ بالإض د من ة للتأك ث والدراس ن البح د م مزی

 ً  . الأخرى أیضا
دت  .5 ذه اعتم ل ھ لوب تحلی ي أس ائي عل ل الإحص ي التحلی ر ف كل كبی ة بش الدراس

ار ل المس ات أو تحلی ل الاتجاھ لوب تحلی دریجي وأس دار الت  path(الانح
analyses(   ي حصل الفائدة ةلباحثلولقد اتضح ا من استخدام  تالكبیرة الت علیھ

ل  رات مح ین المتغی ة ب اه العلاق ن اتج ف ع ي الكش الیب ف ذه الأس ذا ھ ة ل الدراس
ذه الأسالیب  لمستقبلیة االدراسة الدراسات ھذه توصي  بالاستمرار في استخدام ھ

 .مع إمكانیة إحداث تطویر لھا
ة ضغوط  .6 توصي الدراسة باستكمال البحث والدراسة في مجال الكشف عن علاق

ة  ذا المجال عن بیئ ي ھ العمل بالأداء حیث انھ یمكن عن طریق تراكم البحوث ف
ل ال ي العم ً عل لبیا ؤثر س ي ت د الت غوط بالتحدی ي مسببات الض ل إل سودانیة التوص

ھ یمكن  ة أخرى فان ة ومن ناحی ذا من ناحی ھ ھ ً علی ا ؤثر ایجاب ي ت الأداء وتلك الت
لا  ل  ب ذا ك ً بمسببات الضغوط وھ ً وایجابا التوصل إلي أبعاد الأداء التي تتأثر سلبا
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ة و ات العمال ع سیاس ي وض د ف كل جی اھم بش ك سیس دریب ش ات الت بالمؤسس
 .الفرد  ةالسودانیة بما یكون لھ اثر علي كافة العاملین ورفع إنتاجی

اس ھذه اعتمدت  .7 ي قی الدراسة في قیاسھا مسببات ضغوط العمل لدي المدیرین عل
ر غوط اتك داث الض ً  ) Frequency of Stressful Events(ر إح ا ط وفق فق

ھ ولمقاییس كان  دت وھ  (Kahn et al.,1964)زملائ اس أك ذه و مقی الدراسة ھ
ة  ودانیة إلا أن الدراس ل الس ة العم ي بیئ ارة ف ة المخت بة للعین ھ بالنس دقة وثبات ص
وة أو  اس ق ي قی د عل اییس تعتم ة توصي الدراسات المستقبلیة باستخدام مق الحالی

داث الضغوط  ة إح ي  ) Intensity of Stressful Events(كثاف بالإضافة إل
كرار أحداث الضغوط حیث سیعطي ذلك فرصة للدراسات المقاییس التي تقیس ت

 .المستقبلیة في قیاس مسببات الضغوط بشكل جید ودقیق
ي  .8 ذه بالنسبة لبقیة المقاییس المستخدمة ف ول ھ ن الق ھ یمك ن الدراسة إالدارسة فان

ار النفسیة والجسمانیة  ھذه أثبتت صدق وثبات المقاییس المستخدمة في قیاس الآث
اس الأداء إلا أن للضغوط ببیئة  ي قی العمل السودانیة كذلك المقاییس المستخدمة ف

ر بالنسبة الإجراء بالدراسة توصي ھذه  ك الأم ق من ذل ن البحث والتحق د م مزی
 .للدراسات المستقبلیة

ارت  .9 ذه اخت دیرھ ن م ة م ودان  يالدراسة عین ل بالس الإدارة الوسطي بقطاع النق
ً بإجراء دراسات مستقبلیة وتوصي  ا لإدخال  أیضا ا فیھ ة الدراسة  وم ونتائج عین

ت قط واء كان ة س ة بالمنظم تویات التنظیمی ع المس ة اعجمی ناعیة أو خدمی ات ص
ق من د ایستف أخري حیث ذه ذلك في التحقق من النتائج المتوصل إلیھا عن طری ھ

ا والأداء بالنسبة  ین الضغوط وأثارھ ة ب ة العلاق ا سیكشف عن طبیع الدراسة كم
 .ویات التنظیمیة في القطاعات المختلفةلباقي المست

  
 


