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الرفاه الشخصي والتعامل مع 
الإجهاد للمديرين والقادة 

 ورقة الحقائق 1: لماذا تُعتبر الصحة العقلية والرفاه 
من المواضيع المهمة؟

 ʥ3<¤35¶ ˖¦ªp¤2 90¾5 ɓ §3p¤2 Ƞ·D¤2¶ B2Uɜ2 N Ƞ





3

 تعزيز الرفاه، وتقليل الإجهاد إلى أدنى حد ممكن، والتعامل 
مع الصحة العقلية في مكان العمل

̃3´|¾|H<¤ ¢Xx® U Ƞ́ D<W ¿<¤2 E/3<¯¤2 ¿³ 3´¾¯D<W ¿<¤2 E/3<¯¤2

فهم ماهية الجهد الطوعي – لماذا هو جدير بالاهتمام؟

 3©O¯o µ½N+® ¼Q¤2 ¦ªp¤2 Ƞ«  ²S³·C ɓ ·³ ɋL\¤2 ¿o·h¤2 O´D¤2
̃3¯6{2S½ ȚOG& ~3¯³ ­·¡½ ɔ

 ¼Q¤2  ¦ªp¤2  ²3D;  yk·ɜ2  µ5  Sp\½  3ɜ  ș 2O¾C  ș 3W3¾|©  ȸ<p½  ·³¶
 ʧs  °©¶  ̃9ªl¯ɜ2¶  ˖«´p©  ¦ªp½  °½Q¤2  ^3L[ɘ2¶  ˖µ5  q¥hd½
 7¯C ɝ, ș 36¯C ¿o·h¤2 O´D¤2 °© 9¾¤3o :3½·<X© mGɕ® ­& I ȠCSɜ2

   ̃1ɐSɜ2 43¾t¤2 °© 9¾¤3o :3½·<X© q©

 itd¤35 3¯ª{ 2P,¶ ̃9/3ɜ2 ɓ 100
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̃¢;2P ·³ RO{ ȸ (5 ș8ɀ36© 3´¾¥o ʧ?(<¤2 q¾h<X; ¿<¤2 R·©ɘ2 OG& ­,

 9H`¤2 ¼ȠNS; ¶&̚¶ ¿ª 2ȹ¤2 N3´Cɚ2 !2SC !3¯c ¶& !3|[ O53¡® °H®¶ O¾C ¦¡\5 3¯¥ªo 9½N(; 8O\5 3¯¾¥o 7p`½ ˖8N3{ ¶&̚¶ °½S½Oª 
 ̃°½SKɖ2 ɞo¶ ¢¾¥o ș 36¥W S?+½ 2Q´w ș̃ 3©·ªo ²3wS¤2 ¸·<X© ¿Ƞ®O; ¶&̚¶ 9¾¥|p¤2

ابدأ بنفسك.

• 	̃9¤3px¤2 8R2Nɚ2¶ 8N3¾|¤2 7¾¤3W& U½Up; ¶& ¿Ƞ¯6<5 «{

• 	̃R·©ɘ2 ²Q³ µ¾w }|H<; ¦ªo ­3¡© 90¾´;¶ ¦ªp¤2 ­3¡© ɓ 9©ɕX¤2¶ 9H`¤2 ¿<w3|? 9¾ª¯;¶ 9|@¤2 !3¯65 «{

• 	 ¦¾DX; ¢¯¡ª½ ̃=®& ¢<½¶2T °© 76X¤2 «´x; ¿¡¤ ˖3´¥  3´<¥ª & ·¤ 2Q6G¶ ˖¦©(<¥¤ 9G¶Shɜ2 R3¡wɘ2 ep5 ¦ª & ̃¦H¤2 N3D½ɚ ~ȠSH;
 ̃²Q³ :3©·¥pɜ2 9{R¶ SK" ɓ ¶& ɋL\¤2 ¢;2S Q© ȹwN ɓ ¢;ɕ©(;

̃y¥<L© ¦¡\5 µ5 §3¾|¤2¶ ˖£·|¤35 µ¯o ʧ6p<¤2¶ ˖µ¾w ʧ¡x<¤2 ¢¯¡ª½ ابدأ بشيء واحد

الفكرة 3: أين أنت حالياً على الخط التدرجي المستمر فيما يتعلق بحياتك العملية كمدير و/أو قائد؟ 

̃9¾¤¶& 8S¡w °½·¡<¤ ¿;2Q¤2 ¦©(<¤2 £¶OD5 3© &S{2

تفكّر في مدى انطباق هذا المحتوى عليك على مدى الأسابيع الأربعة إلى الستة الماضية. 

  ˘¢<®¶S©¶ ˖~So3\©¶ ˖~ʧ¡x;¶ ˖¢<{3g ɞo ¢¥ªo ʧ?(; ɞo ­T2·<¤2 !3xc, O¾p_ ɞo ~*2N& ·³ y¾    ̉1‘

 «¥|¤35 3³TS5& ¶& R3g-5 3´hG&̔ SK" aL\¤ ¶& ¢Xx¯¤ 3´<¥{ ¶& 3´¾w :S¡w O{ ¢®& ¦¾¤O5 8O\5 ¢¾¥o }6h¯; ¿<¤2 :ɔ·|ɜ2 ȹK2   ̉2‘
̃¸SK& 9¾`L[ :3|¾¥p;¶ 4R3D; ɝ, 8O¯<X© :ɔ·|ɜ2 ²Q³ ¦  ̃̓¼R·xXx¤2

 ˘={·¤2 ep6¤ £3H¤2 Yx® ɞo ¿|5 µ®& §& ș̟ 2SK+© 2Q³ ʧt; ¦³   ̉3‘

• 	 RO{ ȸ (5 ¢¾¥o }6h¯½ 3© 9wSp©¶ ˖¢;2P ɞo ­3¯0ªgɔ2¶ ¦©(<¤2 ɞo ¢;Oo3Xɜ 9¾¤¶& R3¡w& ·³ ¦5 ˖ًهذا ليس تقييماً مثبتاً علميا
̃°½SKɖ2 8N3|¤2¶ °½S½Oɜ2 :3|¾¥p;¶ 9[3pɜ2 ¢;ȸK !·c ɞo 9¾c3ɜ2 9<X¤2 ɝ, 9p5Rɘ2 q¾53Wɘ2 ¸O© ɞo

• 	̃¢¤P ɓ 8Oo3Xɜ2 °© 3© n·® V3ª<¤2¶ qc·¤2 «¾¾|; °© ș 2O½U© ¼SD; ­(5 8O\5 Ɉ·½ ˖Ȼ½ɘ2 7®3D¤2 ɞo ¢Xx® :OC¶ 2P,
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التأمل الذاتي ̛ هل ينطبق عليك أي من هذه المقولات؟  

النجاح - الازدهارلا بأس - تحقيق أداء ماالإحباط/اللحاق بالكادبذل المشقة - الضناء
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ماذا يجب أن تفعل؟

النجاح - الازدهارلا بأس - تحقيق أداء ماالإحباط/اللحاق بالكادبذل المشقة - الضناء

 ɓ O ȟo3W¶ ˖التمس المشورة الآن
ș̃ 36W3¯© 2Q³ ­3  2P, ɓ3p<¤2

 ¿ª 2ȹ¤2  N3´Cɚ2  q©  ¦©3p<;  ɔ
 9H`¤2  ¿®O;  ¶&̚¶  O½O\¤2
 vɀ §3W¶ ­3  ·¤ 3ª  9¾¥|p¤2
 ̃¢¤Q  Y¾¤ ·´w ̜ ~RO_ ɞo
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̃¢¤P ¦px; «¤ 2P,
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 ¿x¾k·¤2  ~R3X©¶  ¢<H_  ɞo
 q¾53Wɘ2  ¸O©  ɞo  ¢;3¾G¶

  ̃9©N3|¤2 :2·¯X¤2¶ S´[ɘ2¶

استثمر من اهتمامك ووقتك 
المبكر  التحرّك  في  وطاقتك 
 ɓ  R2Sª<Wɔ2  q© والوقاية، 
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 ̃zɕh®ɔ2
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 «´w2¶  ˖9¥ª<Hɜ2  ¢xpc °©3¡©
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̃3´/·\® £3G
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̃O/2O\¤2 O¯o¶
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موجز الرسائل والخطوات الرئيسية 
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WORKPLACE MENTAL HEALTH AND WELL-BEING STRATEGY

www.un.org/en/healthy-workforce

www.un.org/en/healthy-workforce

