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  الفصل السابع

  لنفسىالاحتراق ا

  

  

  مقدمة

  

بين الضغوط والاحتراق النفسى -ا أحيانً–ا لذلك التشابه والتداخل نظر Burn out فقد آثرنا أن ،

    نفرد لهذا المفهوم الأخير جزء ا به ا خاص .  ا فإن العمل هذه الأيام يشكل بيئة ضـاغطة         وكما نرى جميع

ية العالية والمثالية الواضحة والالتـزام      ولنتصور أننا أمام مجموعة من الأفراد ذوى الدافع       . بشكل كبير 

    ا على أساس أنه واعد بتقديم الرضا والإشباع وسـوف يجعـل            ا معينً والذكاء، وقد اختاروا مجالاً مهني

لحياتهم معنى، وربما يجعل العالم من حولهم أفضل، ثم يجدون بعد عدة سنوات أن الضغوط تحيط بهم                 

أهدافهم المهنية وأنهم غير قادرين على التأثير فى المؤسسة         وتحاصرهم وأنهم غير قادرين على إنجاز       

ا للاحتراق النفسىالتى يعملون بها، إن الأداء هنا أو الفرد بالأحرى يكون مرشح.  

  

  

  حقيقة الاحتراق النفسى ١-٧
  

الاحتراق النفسى عبارة عن حالة من الإنهاك الجسمى والانفعالى والعقلى تنتج عـن الإنهـاك               "

ا وضاغطة مصحوبة بتوقعات شخصية مرتفعة تتعلـق بـأداء           فى مواقف مشحونة انفعالي    طويل المدى 

  ".الفرد

ويحدث الاحتراق النفسى عندما يفقد العمل معناه، وتكون النسبة بين الضغوط والمكافـأت فـى               

والأفراد المعرضون للاحتراق النفسى هم الذين يحتاجون ويرغبون فى الشعور بأنهم           . صالح الضغوط 

  .ا فى العمل بأفضل صورة وفى وقت قصير ومهماا مفيدلون شيئًيفع

 – مارس   –تعلم  "ويرى بعض المنظرين أن كل الأعمال تمر بثلاث مراحل يطلقون عليها دورة             

وفى المرحلة الأولى أنت تتعلم مهنتك ومهاراتها ومهامهـا الخاصـة           " Teach – Do- Learn،  علمّ

 غير أن العمال يتعاملون مع الضغوط بشكل جيـد          ،اة ضاغطة جد  وتكون هذه المرحلة عاد   . وسياساتها

 واستثارة من خلال المهنة الجديدة ونتيجة لأنهم يحـصلون علـى دعـم              نهم يوضعون فى حالة تحدٍ    لأ

وتتحدد الفترة الزمنية التى يقـضيها      . تقانهم له إومكافأة من خلال رؤيتهم وإدراكهم لتقدمهم فى العمل و        
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لة من خلال تعقد المهنة، والمعرفة القائمة التى لدى الفرد، والتعلم المتاح والـدعم              الفرد فى هذه المرح   

  .المتوفر

أى ممارسـة  (وبعد أن يتقن الفرد الأسس، يتحول إلى المرحلة الثانية وهى مرحلـة الممارسـة               

 كانـت   وإذا. والشعور بحالة الرضا والإتقان من خلال الأداء الجيد للعمل        ) العمل كل يوم، وكل أسبوع    

ملائمة، وتم حصر الضغوط والإحباط فى مستويات محتملة، فإن العامـل           ) المادية والمعنوية (ت  آالمكاف

  .يمكن أن يقضى فترة طويلة من الوقت فى هذه المرحلة

ها بسهولة ويسر،   ءومع ذلك فإنه عندما يصل الفرد إلى تعلم مهنته بالكامل لدرجة أنه يستطيع أدا             

أى تعليم  (ين  الآخر إلى تمرير المعرفة والمهارات إلى       –ا   باعتباره خبير  –نقطة  فإنه يحتاج عند هذه ال    

خر، وتعلم شئ جديـد     آحتى يتسنى له الانتقال إلى مستوى       ) ين وهى المرحلة الأخيرة فى الدورة     الآخر

  . التعليم مرة أخرى بكل ما فيها من إثارة ومردود- الممارسة–ومن ثم إعادة دورة التعلم 

ا فى العديد من المؤسسات     وهو أمر شائع جد   (حدث ما يعوق الفرد عن تعلم أشياء جديدة         فإذا ما   

أو استمرت الضغوط والإحباط فى التزايد والوصـول إلـى مـستويات            ) التى لا تهتم بإعداد الكوادر    

  .مرتفعة، فإن أعراض الاحتراق النفسى تبدأ فى غزو جوانب العمل فى حياة الفرد

  

  

  اق النفسىأعراض الاحتر ٢-٧
  

 وقد تعـزى إلـى      ،قد يحدث فى كثير من الأحيان ألا تكون أعراض الاحتراق النفسى واضحة           

 غير أن الفحص الدقيق يكشف عن أن هناك ثلاثـة           ،ضغوط موقفية أخرى وإلى تغيرات حياتية مختلفة      

  :جوانب للاحتراق النفسى

  

  Physical Exhaustionنهاك الجسدى الإ ١-٢-٧

ب بالتعب، وتوتر العضلات، والتغير فى عادات الأكـل والنـوم، وانخفـاض             ويتميز هذا الجان  

وتعنـى  " وعكة صحية عامة "ولعل العرض الأول الذى يسترعى الانتباه هو        . مستوى الطاقة بشكل عام   

  .السأم بدون سبب ظاهر

  

  Emotional Exhaustionالإنهاك الانفعالى  ٢-٢-٧

والتبلد تجـاه العمـل،     ، اب والحزن ليأس والعجز والاكتئ   بالإحباط وا  ويتم التعبير عنه بأنه شعور    

. محـدد ا بالاستثارة والغضب بدون سبب      ا متكرر ، ويظهرون شعور  د بأن صبرهم نف   هد عن ويعبر الأفرا 

ا بالنسبة لهموتكون الطامة الكبرى عندما لا يبالون بأى جانب من حياتهم المهنية التى كانت مهمة جد.  
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  Mental Exhaustion) النفسى(الانهاك العقلى  ٣-٢-٧

يشكو الأفراد الذين يعانون من الاحتراق النفسى من عدم الرضا عـن أنفـسهم وعـن مهـنهم                   

وحياتهم  بشكل عام، ويشعرون بعدم الكفاءة، وعدم الفعالية والدونية، حتى لو لم يكن لديهم أى من هذه                  

المرضى، العملاء، الزبائن، الـزملاء،     (ين  الآخرومع مرور الوقت ينظر هؤلاء الأفراد إلى        . الحقائق

ا ما خطـأ فـى   ا إلى الاعتقاد بأن هناك شيئًويميلون أيض. على أنهم مصدر للإثارة والمشكلات  ) الأهل

        ومن ثم يشعرون بلوم الذات وتأنيب      . ا ومملاً أنفسهم، لأن العمل الذى كان يعطيهم المتعة أصبح سطحي

  .الضمير

ا بالضغوط فى مواقـف أخـرى       من هذه الأعراض قد يحدث مرتبطً     ونود أن ننبه إلى أن العديد       

ا جوهرية بين الأعراض التى ترتبط بالضغوط بصفة عامة والتى ترتبط بالاحتراق            غير أن هناك فروقً   

النفسى بصفة خاصة، فالاكتئاب كمشكلة مرضية مستقلة يؤثر فى كل جوانب حياة الفرد، بينما الأفراد               

ى من حيـاتهم    الآخرق النفسى بإمكانهم الأداء بشكل مناسب فى كل الجوانب          الذين يعانون من الاحترا   

باستثناء الجوانب الخاصة بالعمل، كذلك فإن الذين ليس لديهم دافعية أو توقعات وأهداف فى أعمالهم قد                

ن للاحتراق النفسى يكونون على درجـة عاليـة مـن الدافعيـة             ويشعرون بالاغتراب، بينما المعرض   

ا؛ فالاحتراق النفسى يحدث على مدى فترة زمنية        ويعتبر الوقت أحد المؤشرات المميزة أيض     . والالتزام

التـى تتميـز   رد فعل للضغوط الموقفية الشديدة      ى التى تحدث ك   الآخر وذلك بعكس الاستجابات     ،طويلة

  .بالحدوث السريع عندما يقع ضغط معين فى حياة الفرد

 ومن هـذه    ،تلفة، وكل منها يؤثر عليهم بشكل معين      ويستجيب الناس للاحتراق النفسى بطرق مخ     

  :الاستجابات

تغيير الوظائف أو المهن داخل المؤسسة أو الانتقال إلى مؤسسة أخرى وهو ما يفكر فيه غالبية الناس                  -

  .فى بداية شعورهم بالاحتراق النفسى

 كـالبنوك مـثلاً،   فالذين يعملون مـع الزبـائن  (محاولة الانتقال إلى مكان أو موقع آخر داخل العمل       -

 .)يطلبون البعد عن ذلك والانتقال إلى عمل آخر لا يتعرضون فيه للتعامل مع البشر

 . وينتظرون حتى يحل سن التقاعد،الاستسلام والعجز -

تغيير المجال المهنى كله بالاستقالة والبحث عن العمل الحر أو أى عمل آخر، وربما لا يحالفهم الحظ                  -

 . الضمير والإحساس بالذنبمما يجعلهم يشعرون بتأنيب

الإصرار وهى الاستجابة الاكثر إيجابية والاستفادة من خبرة الاحتراق النفسى وذلك بإعـادة فحـص               -

 واعتبار أن   ،الأولويات، وصقل المهارات، واستخدام المهارات الكامنة وتنمية قدرات ومهارات جديدة         

ظيما كله، وقد يكون بداية لنجاح عالفشل أو التعثر ليس شر. 
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 أسباب الاحتراق النفسى وكيفية التغلب عليه  ٣-٧
  

أولهما أن الأسباب الرئيسية للاحتراق النفسى      . من المهم فى هذا السياق أن نفهم أمرين أساسيين        

التى تـسمح بتعظـيم     كبر يقع فى بيئة العمل المختلة       فالسبب الأ . لا تقع داخل الشخص الذى يعانى منه      

 فى الوقت الذى تتيح فيه مكافأت ضئيلة        ،ط، والقهر لفترات طويلة من الزمن     مستويات الضغوط والإحبا  

فـإن هنـاك    )  تعلـيم  – ممارسة   –تعلم  (وثانيهما إننا إذا أخذنا بنظرية دورة العمل        . لمواجهة كل ذلك  

تقنا تمامـاً وظائفنـا     أحتراق النفسى يحدث عدة مرات خلال حياتنا العملية، وذلك متى           احتمالاً بأن الا  

  .جديدة التى استلمناهاال

الأولـى  . ذا أردنا أن نتغلب على الاحتراق النفسى فإن هناك جبهتين لمواجهته       وهذا يعنى أننا إ

هى أن ننظر بعمق وتمحيص لبيئة العمل ذاتها وما فيها من عبء زائد ومزمن للعمل، ومهـام ميتـة                   

 ـ  وبيروقراطية متزايدة، وأعمال كتابية، وتواصل  ضحل ومردود ضعيف،         ت، وغيـاب   آ ونقص المكاف

 مكونات يمكـن تغييرهـا إذا       ا وهى أيض  ،ا عوامل تسهم فى حدوث الاحتراق النفسى      فهذه جميع . الدعم

مع الأخذ فى الاعتبار أن هناك تكلفة مرتفعة من جراء الظـروف التـى              . كانت الإدارة راغبة فى ذلك    

وتتضمن هذه التكلفة   .  فى الوقت الرهن    وهو عكس ما يعتقده كثير من المديرين       ،تدعم الاحتراق النفسى  

الانقطاع عن العمل، وانخفاض الأداء والروح المعنوية، وزيادة فى طلب التقاعد، والتدهور فى الصحة              

الجسمية للموظفين والذى ينجم عنه زيادة تكاليف الرعاية الصحية التى تدفع فـى عـلاج الأمـراض                 

ا معرضون للمرور خلال دورة العمل عـدة        بما أننا جميع   :المرتبطة بالضغوط، والجبهة الثانية مؤداها    

مرات فى حياتنا المهنية والوظيفية، فهناك العديد من الأشياء التى يمكن أن نقدمها لأنفسنا والتى يمكنها                

مساعدتنا فى التعامل مع الاحتراق النفسى، ولعل من أهمها مواجهة ومجابهة بيئة العمل غير الـصحية            

هى استراتيجيات مواجهة لن تساعدنا فى حياتنا العملية فحـسب وإنمـا يمكـن أن               بدرجة أو أخرى، و   

  .تساعدنا فى حياتنا الشخصية والعائلية

  :وهناك عدد من الخطوات التى يمكن اتخاذها للتعامل مع الاحتراق النفسى ومحاولة التغلب عليه منها

 استطعت العمل على فهم عليك فهم عملك الشخصى وأساليبك فى الاستجابة للضغوط وإذا -١

استجاباتك بشكل كامل، فسوف تتعلم تحديد أنماط السلوك غير الفعالة بالنسبة لك، وبمجرد أن 

  .تحددها فسوف تعمل على تغييرها

فالأهداف غير الواقعية بالنسبة لوظائفنا وأدائنا سوف تعمل        .  إعادة فحص قيمك، أهدافك، أولوياتك     -٢

ا غامضة، ولا يتوقف لمراجعتها والتأكـد مـن         ويضع معظمنا أهدافً  . اكعلى تعرضنا للإحباط والارتب   

ومن ثم ينبغى علينا مراجعة أهدافنا من حين لآخر وتحديدها والتأكد من قابليتها             . ملاءمتها وصلاحيتها 

  .للتنفيذ وترتيبها حسب الأولوية

ثم نركز قدر الإمكان    .  وهكذا  العمل، المنزل، الحياة الاجتماعية    : علينا أن نقسم حياتنا إلى مجالات      -٣
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 بمعنى أن نركز على العمل ونحن فى العمل ونركز على الحياة العائليـة              ،على كل مجال عندما نعيشه    

  .والأسرية بعد أن ننتهى من العمل وهكذا، وألا نسمح لضغوط مجال أن تؤثر على مجال آخر

 ويصدق ذلك أكثر على     ،ة إلى أصدقاء  فكل إنسان بحاج  .  العمل على بناء نظام للمساندة الاجتماعية      -٤

. الأشخاص الذين يتعرضون لضغوط مرتفعة ونحن نحتاج إلى أكثر من نوع من الأصدقاء والـزملاء              

نحتاج إلى أناس يصغون إلينا وإلى أيد حانية تقدم لنا النصح دون تجريح ودون الحكم المـسبق علـى                   

تنا، ويشاركوننا اهتماماتنا وقيمنا ورؤانا وأولوياتنا      وإلى أناس يقدرون اهتماما   ،  كلامنا وأفكارنا وأفعالنا  

 .(Yousef, 2005, pp 19-25) ويمدوننا برؤية واقعية عندما تختل الأشياء أمامنا




