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 Abstract

   This study aims to explore the relationship between time waste and 
work stress. Indicators, results, and the methods of handling work stress 
were also given. 

   The sample of the study consisted of 130 employees working at the univer-
sities administration’s in Hebron. The researcher used 8 items questionnaire 
to determine the influence of the time waste on work stress.  Furthermore it 
includes 21 items to determine the importance of certain indicators, results, 
and the methods of handling work stress.

The results of the study were as follows: 
1. There are significant differences in work stress due to each item of the 

following factors: ( time wastes and methods of handling work stress ).
2. There is a positive relationship between work stress and each of the follow-

ing indicators: irrational defensive situations, uncooperative employees 
and unsupportive immediate supervisor.

While there is a negative relationship between work stress and each of the 
following indicators: work overload, inaccurate decisions and inefficient 
work. 

3. There is a positive relationship between work stress and each of the fol-
lowing indicators: turnover, job dissatisfaction and low productivity; 
While there is a negative relationship between work stress and each of the 
following indicators:  absenteeism, loyalty and commitment and failing 
reach work site on time.        
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 oO³D²Ð oKF²¹ ULO� YŠU³�« Ád�Ë U�Ë ¨UN²OKŽU�Ë ¨UNðU³ŁË ¨UN�b� YOŠ s�  U�uKF*« lL'

ÆUNKOK%Ë WÝ«—b�« w�  U�uKF*« lLł …«œ√ qOK%Ë

 ∫WIÐU��«  UÝ«—b�«Ë ÍdEM�« —UÞù«
∫qLF�« jG{ ÂuNH�

 V−¹ W¹«b³�« w� sJ�Ë UN�uŠ —UJ�_«Ë ¡«—ü« œbF²� qLF�« jG{  UH¹dFð  œbFð bI�

ÆqLF�« jG{ ÂuNH� v�≈ ·dF²MÝ rŁ s�Ë ¨jGC�« ÂuNH� v�≈ ·dF²½ Ê√

 U�√ ¨©≥∑∏’ ¨±ππ∑ ¨.dŠ® ÁbAÐ V×�¹ wMFð WOMOðô WLK� v�≈ jGC�« ÂuNH� œuF¹

 ÊËUF²¹Ë nOJ²¹ œdH�« Ë√ w(« szUJ�« qF& w²�« V�UD*«¢ wMF¹ jGC�« ÊU� fHM�« rKŽ w�

ÆÆÆŸ«eM�«Ë ¨Ÿ«bB�«Ë ¨◊U³Šù«Ë ¨oKI�« o¹dÞ sŽ U¼dNE¹Ë ¨t�uŠ U� l� Â¡ö²¹ wJ�

 Ê“«uð sŽ b�uðË oK�ð WOKš«œ »—U& t½QÐ jGC�« ©Silage & Wallace® ·dF¹Ë Æ¢a�«

 ©ÍöÝ®·dF¹Ë ÆWOł—U)« W¾O³�« s� q�«uF� W−O²½ ÊuJð b�Ë ¨œdHK� włu�uO�� Ë√ w�H½

 v�≈ œdH�« vF�¹ W³³×� dOž »—U& sŽ …—U³Ž u¼ jGC�«Ë ¢nOJ²�« ÷«d�√¢ UN½QÐ ◊uGC�«

Æ©±≥±’ ¨±ππ≥ ¨wK¹bF�«®¢UNOÝUMð v�≈ vF�¹ UL� Èdš√ …d� UNŁËbŠ lM�

 qF& w²�« W¹b�'«Ë WO�HM�«  öJA*« s� b¹bF�« v�≈ œuF¹ U� …œUŽ jGC�« Ê√ o³Ý U2 5³²¹

 "U½ w�H½ qF� œ— u¼ jGC�U� ÆqLF�« ‰U−� w� U�uBš WOłU²½ù«Ë ¡UDF�« vKŽ —œU� dOž œdH�«

 ÂbF� „U³ð—ô« Ë√ jGC�UÐ dFA¹ ‰ËR�*« qFł vKŽ …—bI�« t� Íc�«Ë jGCK� V³�*« qFH�« sŽ

Æ©±∞∑’ ¨≤∞∞∞ ¨W¹—«œù« WOLM²K� WOÐdF�« WLEM*«® U³KD²*« Ác¼ l� nOJ²�« vKŽ tð—b�

 5¦ŠU³�« 5Ð `KDB*« «c¼ Â«b�²Ý« ŸuOý s� ržd�« vKF� ¨qLF�« jG{ ÂuNH* W³�M�UÐ U�√

 5Ð Ê“«uð ÂbŽ W�UŠ ¢ t½QÐ Èd¹ s� „UMN� Æœb×� n¹dFð v�≈ «uK�u²¹ r� rN½S� ¨»U²J�«Ë

 WOLM²K� WOÐdF�« WLEM*«®¢ Æ U³KD²*« pK²� WÐU−²Ýô« vKŽ ‰ËR�*«  «—b�Ë WO¾O³�«  U³KD²*«

 WHOJ²� WÐU−²Ý« u¼¢ qLF�« jG{ ÊQÐ ÈdO� © Luthans® U�√Ë Æ©±∞∑’¨≤∞∞∞¨W¹—«œù«

 œ«d�_ w�uKÝ Ë√ØË w½U�H½ ËØË√ w½UL�ł ·«d×½« ¨qKš tMŽ Z²M¹ wł—Uš ·dþ Ë√ n�u*

 fO� qLF�« jG{ Ê√ v�≈ —Uý√ bI� ©Hanselye® U�√ Æ©ππ’ ¨≤∞∞≤ ¨.dŠ® ¢WLEM*«

 b� U/≈Ë ¨U¾OÝ Ë√ «—U{ ÊuJ¹ Ê√ …—ËdC�UÐ fO�Ë ¨oK� œd−� fO�Ë ¨w³BŽ dðuð œd−�



±≤±

≤∞∞∏ ◊U³ý ≠ dAŽ w½U¦�« œbF�« ≠  UÝ«—b�«Ë ÀU×Ðú� WŠu²H*« ”bI�« WF�Uł WK−�

 ¨.dŠ®  u*« wMF¹ UOK� dðu²�« »UOž Ê«Ë ¨t³M−²ð Ê√ sJ1 U¾Oý fO�Ë ¨WOÐU−¹≈ ZzU²½ t� ÊuJ¹

Æ©≥∑∏’ ¨±ππ∑

 Ë√ ·dE� œdH�« WÐU−²Ý« t½QÐ qLF�« jG{ ÂuNH� œb×²¹ Ê√ Y×³�« «c¼ w� YŠU³�« œu¹Ë

 dðu²�«Ë oKI�« q¦� qFH�« œËœ— iFÐ UNMŽ Z²M¹ w²�«Ë jGC�« «cN� dO¦*« q¦9 WOł—Uš WŁœUŠ

ÆÕU−MÐ tKLF� tz«œ√ ÊËœ ‰u%Ë ¨w³BF�«

∫jGCK� W½uJ*« d�UMF�«

∫©≤¥μ’ ¨±ππμ ¨wK¹bF�«®w¼Ë d�UMŽ WŁö¦Ð jGC�« d�UMŽ b¹b% sJ1

 b�Ë jGC�« dŽUA� s� W&UM�«  «dŁR*«Ë jGC�« vKŽ dBMF�« «c¼ qL²A¹ ∫dO¦*« dBMŽ  Æ±

Æœ«d�_« Ë√ WLEM*« s� Ë√ W¾O³�« s� d�UMF�« Ác¼ wðQð

 WO�uK��«Ë WO�HM�«Ë WOłu�uO�H�« qFH�« œËœ— s� dBMF�« «c¼ ÊuJ²¹ ∫WÐU−²Ýô« dBMŽ  Æ≤

ÆoKI�«Ë ◊U³Šù« q¦� jGCK�

 ¨ UÐU−²Ýô«Ë  «dO¦*« 5Ð U� q�UJ�« qŽUH²�« Àb×¹ Íc�« dBMF�« u¼Ë ∫qŽUH²�« dBMŽ  Æ≥

 WO½U�½ù« dŽUA*« Ë qLF�« w� WOLOEM²�« q�«uF�«Ë WO¾O³�« q�«uF�« s� qŽUH²�« «c¼ wðQ¹Ë

Æ UÐU−²Ý« s� UNOKŽ Vðd²¹ U�Ë

∫jGC�« qŠ«d�
 `{u� u¼ UL� ¨jGCK� ÷dF²¹ ULMOŠ qŠ«d� Àö¦Ð d1 œdH�« Ê√ ÍöOÝ r�UF�« Õd²�«

∫©≥∑∏’ ¨±ππ∑ ¨.dŠ® w¼ qŠ«d*« Ác¼Ë ¨©±® qJA�« w�

∫Alarm reaction ©t³M*«® —«c½ù« WKŠd�  Æ±

 s� t� ÷dF²¹ U� œdH�« UNO� nA²J¹ w²�«Ë ¨dD)UÐ ”U�Š≈ WKŠd� w¼ WKŠd*« Ác¼ Ê≈  

Æq³I²�*« w� —«d{√ s� t� t³³�¹ Ê√ sJ1 U� „—bO� jG{

 tð«—UN�Ë  tð«—b�  lOL−²Ð  œdH�«  ÂuI¹  WKŠd*«  Ác¼  w�  ∫Resistance  W�ËUI*«  WKŠd�  Æ≤

ÆtOKŽ VKG²�«Ë jGC�« WNł«u*

 VKG²�« s� œdH�« sJ9 ÂbŽË jGC�« —«dL²Ý« l� ∫Exhaustion ·«eM²Ýô« WKŠd�  Æ≥

ÆtOKŽ VKG²�«Ë nOJ²�« w� tð«—b�Ë tðU�UÞ œdH�« ·eM²�¹ tOKŽ

∫w¼ WFÐ«— WKŠd� „UM¼ Ê√ ÀU×Ð_«Ë  UÝ«—b�« iFÐ w� błËË

 »UDš® UOÐU−¹≈Ë UO³KÝ œdH�« vKŽ dO³� qJAÐ jGC�« —UŁ¬ dNEð UM¼ ∫jGC�« sJ9 WKŠd�  Æ¥

Æ©≥π≤’ ¨≤∞∞± ¨ÊËdš¬Ë



  UF�U'« w¹—«œ≈ Èb� qLF�« jG{ W'UF� qzUÝË
UN−zU²½Ë UNð«dýR�Ë Ë 5D	K� – qOK)« WE�U×� w�œuFKł bOFÝ Ê«Ëd� Æœ

±≤≤

∫qLF�« jGC� WOLOEM²�« —UŁü«Ë ZzU²M�«
 ¡uA½ w� V³�²¹ Ê√ sJ1 qLF�« jGC� œ«d�_« ÷dFð Ê√ vKŽ Êu¦ŠU³�«Ë »U²J�« oH²¹

 vKŽ W³ðd²*« —UŁü« VðUJ�« nMB¹Ë Æ¡«u��« vKŽ WLEM*«Ë œdHK� …—U{Ë WO³KÝ —UŁ¬Ë ZzU²½

∫©≥∏∑’ ¨±ππ∑ ¨.dŠ®  UŽuL−� fLš w� jGC�«

 p×C�«Ë  ¨w½«ËbF�«  „uK��«Ë  ¨Àœ«u×K�  qO*«  q¦�∫©Behavioral®  WO�uKÝ  ≠±

ÆwHÞUF�« —U−H½ô«Ë ¨WO³BFÐ

 ¨‚U¼—ù«Ë  ¨»U¾²�ô«Ë  ¨WO½«ËbF�«Ë  ¨oKI�«  q¦�  ∫©Subjective®WOŽu{u�  ≠≤

Æ…bŠu�«Ë ¨ «c�« d¹bIð ÂbŽË ¨◊U³Šù«Ë

  UÐd{ …œU¹“Ë ¨Âb�« w� “u�uK'« W³�½ b¹«eð q¦� ∫©Physiological® WOłu�uO��  ≠≥

Ær�'« …—«dŠ Wł—œ ÷UH�½«Ë ¨Âb�« jG{ …œU¹“Ë ¨VKI�«

 ¨WOłU²½ù« ÷UH�½«Ë ¨qLF�« Ê«—ËœË ¨»UOG�« q¦� ∫©Organizational® WOLOEMð  ≠¥

ÆtzôËË nþu*« Â«e²�« ÷UH�½«Ë ¨wHOþu�« U{d�« ÷UH�½«Ë

 nF{  Ë  ¨WLOK��«   «—«dI�«  –U�ð«  vKŽ  …—bI�«  ÂbŽ  q¦�  ∫©Cognitive®  WO�dF�  ≠μ

 ÆÁU³²½ô«Ë ¨eO�d²�«

∫qLF�« jG{ ÃöŽ
 jGC�  W−O²½  WLEM*«Ë  œdH�UÐ  o×Kð  w²�«  ZzU²M�«Ë  —UŁü«  s�  œbŽ  œuł  UH½¬  UMEŠ  ô

 nOH�²�   UO−Oð«d²Ýô«  s�  œbŽ  œU−¹SÐ  »U²J�«Ë  5¦ŠU³�«  ÂUL²¼«  s�  œ«“  «c¼Ë  ¨qLF�«

 ¨±ππ∑ ¨.dŠ® 5Žu½ v�≈   UO−Oð«d²Ýô« Ác¼ nOMBð sJ1Ë ¨tłöŽË qLF�«  jG{

∫©≥π∞≠≥∏π’

∫qLF�« jG{ ÃöF� WOLOEM²�«  UO−Oð«d²Ýô« ∫ôË√
 tłöŽË qLF�« jG{ nOH�²� WLEM*« UN�öš s� vF�ð w²�« W�UF�« ‚dD�«Ë qzUÝu�« s�

∫wðQ¹ U� œdH�« Èb�

 Á—ËbÐ «c¼Ë ¨tðUDKÝË t�UN�Ë tðUO�ËR�� œd� q� „—b¹ YO×Ð ∫œ«d�_« —«Ëœ√ `O{uð  ≠±

Æ—«Ëœ_« w� »—UC²�«Ë Ÿ“UM²�« VM& vKŽ bŽU�¹

 V½«uł 5�% ‰öš s� ¨UNz «dŁ≈ vKŽ bŽU�¹ YO×Ð ∫‰ULŽ_« rOLBð w� dEM�« …œUŽ≈  ≠≤

ÆWO�öI²Ýô«Ë WO�ËR�*« s� b¹e� dO�uð q¦� WOð«c�« qLF�«



±≤≥

≤∞∞∏ ◊U³ý ≠ dAŽ w½U¦�« œbF�« ≠  UÝ«—b�«Ë ÀU×Ðú� WŠu²H*« ”bI�« WF�Uł WK−�

 s� d³�√ «—b� rN� `O²¹Ë ¨œ«d�ú� «—“«R� ÊuJ¹ YO×Ð ∫wLOEM²�« qJON�« rOLBð …œUŽ≈  ≠≥

ÆWDK�K� rNC¹uHð ‰öš s� WO�ËR�*« qL%Ë ¨W�—UA*«Ë ¨ ôUBðô«Ë ¨ÕU²H½ô«

 YO×Ð ¨œ«d�_« 5Ð …bOł WOŽUL²ł«  U�öŽ dO�uð ‰öš s� p�–Ë ∫WOŽUL²łô« …—“«R*«   ≠¥

 t½u�—UA¹Ë …bŽU�*«Ë ÊuF�« t� Êu�bI¹Ë t½Ë—“«R¹ WLEM*« w� t�uŠ s� q� Ê√ œdH�« dFA¹

Æ»«d²žô«Ë W�eF�UÐ —uFA�« s� œdH�« hK�ð v�≈ ÍœR¹ U2 ¨tðöJA� w�

 r¼—U�0 W¹«—œË rKŽ vKŽ œ«d�_« ÊuJ¹ YO×Ð ∫U¼d¹uDðË WOHOþu�«  «—U�*« jOD�ð  ≠μ

ÆrNðU¼U&«Ë wHOþu�«

 …bŽU�* W¹œUý—≈Ë WO³¹—bðË WOLOKFð `�«dÐ vKŽ qL²AðË ∫5K�UFK� …bŽU�� Z�«dÐ .bIð  ≠∂

ÆqLF�« jG{ W'UF� »ułuÐ rNŽUM�≈Ë œ«d�_«

 V³�ð  w²�«  ‰ULŽ_«  ÍË–  ’U�ýú�  W¹—Ëœ  WFł«d�  ¡«dł≈  w�  q¦L²ðË  ∫WOHB²�«  ≠∑

 rŁ s�Ë  öJA� œułË vKŽ ‰bð  «dýR� Í√ sŽ UI³�� nAJK� p�–Ë ¨UDG{

 ÆWOzU�u�«  «¡«dłù« –U�ð«

 ÕUOð—UÐ dFA¹ YO×Ð ¨UOKIŽ t²�öÝË nþu*« W×� 5�% UM¼ œUý—ù« ·b¼Ë ∫œUý—ù«  ≠∏

 œUý—ù« r²¹Ë ÆqLF�«  U³KD²� WNł«u� vKŽ —œU� t½«Ë ¨s¹dšü« ÁU&UÐË ¨t�H½ ÁU&

Æ5BB�²� dOžË 5BB�²� ’U�ý√ o¹dÞ sŽ

∫qLF�« jG{ ÃöF� W¹œdH�«  UO−Oð«d²Ýô« ∫UO½UŁ
 ¨.dŠ®UNL¼√ s�Ë …b¹bŽ ‚dDÐ UNM� nOH�²�«Ë qLF�« ◊uG{ VM& ÊU�½ù« lOD²�¹

∫©≥π±≠≥π∞’ ¨±ππ∑

∫Delegation WDK��« i¹uHðÆ±

 ÊU� «–≈ W�Uš t²OŽu½Ë t²OL� YOŠ s� bz«e�« qLF�« ¡VŽ s� qKI¹ WDK��« i¹uHð Ê≈

  «—UN*« rN¹b� s¹c�« 5B²�*« œ«d�_« i¹uHðË t²O�uð YOŠ s� ÎU×łU½Ë Î«bOł i¹uH²�«

ÆrNO�≈ ÷uH²Ý w²�« ‰ULŽ_UÐ ÂUOIK� WO�UJ�«

∫…œU³F�«Æ≤

 qzUÝu�« ÈbŠ≈ dOLC�« …UŽ«d�Ë qłË eŽ tK�UÐ ÊU1ù«Ë .dJ�« Ê¬dI�« …ËöðË …œU³F�« d³²Fð 

 q�_« vKŽË ÆU¼dOžË …ôU³�ö�«Ë »U¾²�ô«Ë WO³BF�«Ë dðu²�«Ë oKIK� ÷dF²�« ÂU�√ WOzU�u�«

 qC�√ ÊuJð U� U³�Už jGC�« l� q�UF²�« w� rN²I¹dÞ ÊS� s¹b�UÐ ÊuJ�L²¹ s¹c�« ¡ôR¼ ÊU�

Ær¼dOž s�



  UF�U'« w¹—«œ≈ Èb� qLF�« jG{ W'UF� qzUÝË
UN−zU²½Ë UNð«dýR�Ë Ë 5D	K� – qOK)« WE�U×� w�œuFKł bOFÝ Ê«Ëd� Æœ

±≤¥

∫WLEM*« qš«œ WO�d²�«Ë qIM²�«Æ≥

 t½√  œdH�«  dFA¹  YOŠ  ÆÈdš_  WHOþË  s�  Ë√  dšü  qLŽ  s�  qIM²�«  WOKLŽ  rOEMð  w¼

 q¦*UÐË ¨v�Ë_« WHOþu�« hzUBš V³�Ð UN� ÷dF²¹ ÊU� w²�« jGC�« q�«uŽ s� hK�ð

 WHOþu�« w� t� ÷dFð b� Íc�« jGC�« s� hK�²�« œdHK� `L�ð U0— WLEM*« qš«œ WO�d²�« ÊU�

ÆWIÐU��«

 ÷dF²¹ Íc�« jGC�« W'UF* WKOÝË UN½√ WO�d²�« Ë qIM²�« WÝUOÝ Â«b�²Ý« bMŽ vŽ«d¹ sJ�Ë

 ‰u³� vKŽ ÊËd³−� rN½QÐ ÊËdFA¹ ô œ«d�_« Ê√ s� b�Q²K� …b¹bý W¹UMFÐ 5K�UF�« iFÐ t�

 jG{ À«bŠ≈ w� V³�²ð Èd³�  UO�ËR�� vKŽ ÍuDMð b� w²�«Ë vKŽ√  U¹u²�� w� nzUþË

ÆrNOKŽ dš¬

∫Exercises WO½b³�« s¹—UL²�«Æ¥

 iF³Ð ÂUOI�« w� q¦L²ðË ¨t²'UF�Ë q�U(« jGC�« WNł«u� w� WO½b³�« s¹—UL²�« Âb�²�ðË

 Ác¼ ”—U9 b�ËÆ◊UAM�«Ë ¨W¹uO(«Ë fHM²�«Ë ¨VKI�«Ë ¨r�−K� ÆozU�œË WHOH)« s¹—UL²�«

 fLš s� d¦�√ ‚dG²�ð ô WHOHš s¹—U9 w¼Ë ÕU³B�« bMŽ ‰eM*« w� Ë√ V²J*« w� s¹—UL²�«

 bOFB�« vKŽ ¡«uÝ ¨œdH�« vKŽ fJFMð b� w²�« jGC�« —UŁ¬ s� dO¦J�« Z�UFð UNMJ�Ë ÆozU�œ

Æw�HM�« Ë√ w×B�«

∫ «—UA²Ýô«Æμ

 flUN²FO³Þ sŽ dEM�« iGÐ fl◊uGC�« iF³� ÷dF²¹ Íc�« d¹b*« ¡u' p�cÐ bBI¹Ë 

 UM¼ Í—UA²Ýô« ÊuJ¹ b�Ë ÆjGC�« tMŽ Z²½ Íc�« ‰U−*« w� …d³)« rN¹b� s� …—UA²Ý« v�≈

 Í√d�«  ¡«bÐ≈  …—UA²Ýô«  s�  ÷dG�«Ë  ÆrOEM²�«  w�  W¹—UA²Ý«  WHOþË  w�  qLF¹Ë  ÎUBB�²�

Æd¹b*« UNM� uJA¹ w²�« ◊uGC�« iFÐ ÃöF� W³ÝUM*«  UO�u²�« .bIð Ë√ W×OBM�«Ë

∫Adaptation nOOJ²�«Æ∂

 —bI�UÐ  “U$û�  t�  ÕU²*«  X�u�«Ë  tKLŽ  WFO³Þ  l�  nOJ²�«  œdH�«  ‰ËU×¹  Ê√  UNÐ  bBI¹Ë

 n�«u*« w� s¹dšü« l� q�UF²�«  bMŽ UOÝUOÝË UOÝU�uKÐœ ÊuJ¹ Ê√ bÐ ô d¹b*U� ¨ŸUD²�*«

ÆWHK²�*«

∫Short fltime off Èb*« …dOB� …“Ułù«Æ∑

 ÊuJO� 5�u¹ Ë√ U�u¹ …“Uł≈ cšQÐ d¹b*« ÂuI¹ ÊQ� …dOB� …d²H� qLF�« sŽ n�u²�« UNÐ bBI¹

Æt� ÷dF²¹ Íc�« jGCK� «—bB� ÊU� Íc�« qLF�« ÊUJ� sŽ «bOFÐ



±≤μ

≤∞∞∏ ◊U³ý ≠ dAŽ w½U¦�« œbF�« ≠  UÝ«—b�«Ë ÀU×Ðú� WŠu²H*« ”bI�« WF�Uł WK−�

 r�'« vKŽ qLF�« jG{ dOŁQð
 ¨…b¹bA�«  Ë√  W�b²F*«  Ë√  WHOH)«  UNML�  ¨œ«d�_«  UNNł«u¹  w²�«  jGC�«   Uł—œ  ËUH²ð

 jGCK� rNðUÐU−²Ý« Wł—œ w� ÊuðËUH²¹ ”UM�« Ê√ UL� ¨rz«œ u¼ U� UNM�Ë X�R� u¼ U� UNM�Ë

 qLF�« jGC� w³K��« dOŁQ²�« v�≈ ·dF²²Ý UM¼Ë ÆWÐU−²Ýô« w� rNð«—b�Ë rNðUOB�A� UF³ð

 ¨≤∞∞≥ ¨d¼U�  bLŠ√®qLF�«  jGC� WO{d*«  ÷«dŽ_« r¼√  v�≈  ·dF²½  rŁ  ¨r�'« vKŽ

Æ©≥∏∂’

 r�'« vKŽ qLF�« jGC� w³K��« dOŁQ²�« ∫ôË√
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