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تنوع أسباب القلق الوظيف، فبعضها ناتج عن عوامل داخلية تتعلَّق بالتفير والمشاعر الشخصية والتجربة الفردية للضغوط
والتحدّيات ف بيئة العمل؛ أو شعوره بالضغط لتحقيق معايير عالية هو من حدَّدها بنفسه، كما قد يون لخبراته السابقة أو نقص

مهاراته ومعرفته تأثير سلب كبير عل ثقته بنفسه وقدراته، قد يشعر الشخص بالقلق الوظيف نتيجة عوامل خارجية، ومنها:
التوتُّرات أو الخلافات بين الزملاء أو مع رؤساء العمل، وساعات العمل الطويلة، والمطالَبات بالأداء المستَمر، مما يزيد الضغط
النفس عل الفرد، وبالتال زيادة شُعوره بالقلق الوظيف. إضافة إل أنّ للتحدّيات الاقتصادية والتغيرات السريعة ف متطلّبات
سوق العمل ف العصر التنولوج دوراً كبيراً ف الشعور بعدم الاستقرار المهن والمستقبل الوظيف، مما يسبِب القلق والتوتُّر

للموظَّفين ف سوق العمل. الرعاية الذاتية تتمثّل الخطوة الأول لتجنُّب القلق الوظيف بإنشاء خُطّة شخصية للعناية بالصحة
الجسدية والنفسية؛ فمن خلال الحفاظ عل نمط حياة صح، يمن تقليل مستَويات القلق ف بيئة العمل، وزيادة الطاقة، بالإضافة
إل المشاركة ف الأنشطة الاجتماعية خارج مان العمل؛ إدارة الوقت مما يسهِل اتّخاذ القرارات فيما يتعلَّق بترتيب المهام، وإدارة

الوقت بفاءة، مما يساعد عل تقليل الشُّعور بالتوتُّر والقلق ف العمل. والت تساعد ف تحقيق الأهداف ف العمل، وتفادي القلق
الوظيف، بناء عل مستوى الأهمية والضرورة، وه: المهام المهمة والعاجلة (أي تتطلّب إجراء فورياً)، والمهام المهمة وغير

عل خاذ إجراء فوريّة والعاجلة (أي أنّها تتطلّب اتغير المهم والمهام ،(يتهاالرغم من أهم اً علأي لا تتطلّب إجراء فوري) العاجلة
الرغم من عدم أهميتها)، ومعرفة هذا كلّه تُسهِل عملية اتّخاذ القرارات المناسبة بشأن كيفية إدارة الوقت. ويمن أيضاً تجميع

المهام المتماثلة، وإنجاز المهام الصغيرة خلال الفترات الزمنية بين الاجتماعات، لتنظيم الوقت، مما يزيد الإنتاجية، ومن التقنيات
الفعالة ف إنجاز المهام تقنية بومودورو "Pomodoro Technique" الت تتضمن تقسيم العمل الطويل إل مجموعات صغيرة من

الفترات الزمنية المرتبطة بفترات راحة قصيرة، من المهم تعلُّم آلية الموازَنة بين الحياة المهنية والحياة الشخصية؛ لتحسين
الإنتاجية، وتقليل التوتُّر والقلق ف بيئة العمل؛ من خلال وضع حدود واضحة ف بيئة العمل؛ كتحديد ساعات العمل المناسبة
حدَّد، والتركيز عليها دون التشتُّت بالمهامالوقت الم ز فيجب أن تُنج الأساسية الت ات والمهامد بها، وترتيب الأولويوالتقي

الثانوية، إضافة إل تحديد كيفية التعامل مع الزملاء والمشرِفين،


