
 د.عيساوي فلة، رةخلفة سا.د                                      تشخيص الاحتراق النفسي وأساليب التعامل معه

 166                  2018 مارس، 03، العددبرلين -المركز الديمقراطي العربي ألمانيا – الاجتماعيةمجلة العلوم 

 

 

  تشخيص الاحتراق النفسي وأساليب التعامل معه

Diagnosis of psychological combution and methods of 

dealing with it 

 الجزائر -2خلفة سارة، جامعة محمد لمين دباغين سطيف. د                                 
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ونة النفسي من أكثر الظواهر النفسية شيوعا خاصة في الآ يعتبر موضوع الاحتراقملخص: 

س يمة تنعكر وخالأخيرة، والتي جذبت اهتمام العديد من العلماء والباحثين، نظرا لما له من أضرا

  سلبا على الفرد والمنظمة ككل، ما يستدعي إيجاد حلول للتخفيف منها

 أو تفاديها بإتباع مختلف الأساليب والاستراتيجيات المناسبة.

 الاحتراق النفسي، المنظمة، الاستراتيجيات. الكلمات المفتاحية:

Abstract: Psychological combustion is considered as the most widely 

spread psychological phenomena recently , and which attracted the 

interest of many scientists and researchers due to its serious effects that 

reflect negatively on both the individual and the organization, what calls 

for finding solutions to reduce or avoid it by following various 

appropriate ways and strategies  

Keywords: Psychological combustion,  organization,  strategies. 
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 مقدمة:

نا، نب حياتيشهد عالم اليوم تطورات علمية وتكنولوجية متسارعة انعكست على الكثير من جوا   

ع يش محيث وصف القرن الحالي بأنه عصر الضغوط والاحتراق النفسيين ما يفرض علينا التعا

ما تماي اهوقد نال موضوع الاحتراق النفس ،هذه الظواهر ومواجهتها بمختلف الأساليب الممكنة

 م وغيرهاتنظيواسعا من قبل الباحثين في مجال الإدارة، السلوك التنظيمي، علم النفس العمل وال

 ارثآن ممن التخصصات  لأنه غدا مؤشرا خطيرا قد يؤدي بمنظمات الأعمال إلى الفشل لما له 

 سلبية على عدة مستويات. 

هني هاد الذوعة أعراض من الإجويجمع المهتمين بظاهرة الاحتراق النفسي أنها تشير إلى مجم   

دم عيجة والاستنفاذ الانفعالي والتبلد الشخصي والإحساس بعدم الرضا عن الانجاز ويحدث نت

لى إاق. هذا حترالتوافق بين طبيعة الفرد وطبيعة عمله، وكلما زاد هذا التباين كلما زادت شدة الا

ات عكاسوغير ذلك، ونظرا للان جانب تأثير عوامل أخرى كالعوامل الاقتصادية والتكنولوجية

بني ل تالخطيرة على الأفراد والمنظمات وجب دراسة هذا المشكل والعمل على مكافحته من خلا

 سياسات إدارية واستراتيجيات مناسبة لذلك.

، هومهخلال عرض مف التطرق لظاهرة الاحتراق النفسي من المقاممن هنا سنحاول في هذا و   

 لتغلب عليه.أساليب ا ،أسابه، أعراضه

 تعريف الاحتراق النفسي:  .1

عد من وأنه ي انتشر مفهوم الاحتراق النفسي في بداية السبعينات وفي مجالات العمل المختلفة   

  أول من أشار إلى الاحتراق النفسي 1974المفاهيم الحديثة نسبيا ويعد هاربرت ريد 

ريس التدغلون بقطاع الخدمات كمن خلال دراسته عن الاستجابة للضغوط التي يتعرض لها المشت

 والطب وغيرها من المهن الاجتماعية.

 جة التيوهناك عدة تعاريف للاحتراق النفسي فقد عرفه مارك كوركن بأنه العملية المتدر   

ل كعن  يتعرض بها الشخص إلى شد مستمر وضغط بدني وذهني وانفعالي فيحاول الفرد الابتعاد

لي سن عتواه في أداء أعماله فضلا عن القلق والمبالاة)محما يحيط به ويوافق ذلك هبوط مس

 .(187موسى السعداوي وآخرون، دس، ص

لبدني ا"الاحتراق النفسي هو حالة من الإنهاك أو الاستنزاف  ( أن2000)علي سكر ويؤكد   

 عة والانفعالي نتيجة التعرض المستمر لضغوط عالية، ويتمثل الاحتراق النفسي في مجمو

 ، وفقدانخرينر السلبية منها التعب والإرهاق، والشعور بالعجز وفقدان الاهتمام بالآمن الظواه

 تهوم الذاي مففجتماعية والسلبية الاهتمام بالعمل، والسخرية من الآخرين  الكآبة، العلاقات الا

 (19، ص2007)نشوة كرم عمار أبو بكر دردير،

نفعالي، ي هو إحساس الفرد بالإجهاد الاالاحتراق النفس"أن  1981ماسلاش وجاكسون  ويؤكد   

رد على الف تبلد المشاعر، انخفاض الانجاز الشخصي، ويقصد بالإجهاد الانفعالي هو فقدان طاقة

 أنه سلبيرد بالعمل والأداء، والإحساس بزيادة متطلبات العمل، أما تبلد المشاعر فهو شعور الف

س انخفاض الانجاز الشخصي فهو إحساوصارم وإحساسه باختلال الحالة المزاجية، ويظهر 

 .(294ص الفرد بتدني نجاحه واعتقاده بأن مجهوداته تذهب سدى)سمير ميسون، دس،

 خلال تعريف ماسلاش يتبين أن الاحتراق النفسي يتكون من ثلاثة أبعاد رئيسية: ومن   
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لثقيلة لمهنية اء اباالإجهاد الانفعالي: ويقصد به الشعور بالإنهاك العاطفي والعقلي وينتج من الأع -

ادر على ير قالذي يعاني  منه العامل أثناء عمله، فعند شعوره بالتعب والإرهاق الشديد يصبح غ

 العطاء.

ر شعو تبلد الشعور: وتتمثل في الشعور السلبي الذي يتولد عند العامل أو الموظف، كذلك -

 دم الاحترام.عبالقسوة والإهمال  ومشاعر السخرية و

عماله، از أالانجاز: ونعني به  شعور العامل بانخفاض أو تراجع كفاءته في انجنقص  الشعور ب -

 .وميله إلى التقييم السلبي  لذاته وكذلك الآخرين

 الاحتراق النفسي هو الاستنزاف البدنيفيشير إلى أن "  Cheniss (1983)أما كرنيس 

ز العجبرهاق، والشعور والانفعالي ويتمثل في مجموعة من المظاهر السلبية مثل التعب والإ

، ند الفردات عوفقدان الاهتمام بالآخرين وبالعمل، والسخرية من الآخرين والسلبية في مفهوم الذ

فرد قدرة ال ية فكما اعتقد بأنه من الطبيعي القول بأن هذه المظاهر تساهم بدرجة عالية من السلبي

 .(175،  ص 2008)علي حمدي، على الأداء في عمله

عاطفي ظاهرة من الإرهاق الجسدي وال الإحتراق النفسي هو (: بأن1995ن )ايدمفرويشير    

طلب ن تتوالذهني وغياب الحركة المهنية، وتحقير للذات وتكثر تلك الأعراض عند أولئك الذي

 مهنهم الاحتكاك بالآخرين مثل )المعلمين، الأطباء، الممرضين، رجال الشرطة(

لطاقات  حتراق النفسي  على أنه حالة استنزاف انفعالي( الا1999بينما يصف محمود فتحي)   

ط ة عن ضغوناجمالمهارية نتيجة لعوامل التوتر والتدهور الد الجسمية والعقلية والوجدانية والفر

 .(97، ص1999)محمود فتحي عكاشة، أو مهنية أو اجتماعية أو معرفية نفسية

أن هذه  نها إلان المفكرون والباحثون وتبايعلى الرغم من تعدد التعاريف التي قدمها العديد م   

ة كاف التعاريف لا تتضمن مفاهيم مختلفة وإنما تكمل بعضها وتشترك جميعها في مفهوم يضم

 العناصر التي يحتويها الاحتراق النفسي فهي تتفق في النقاط التالية:

التي  ساتالمؤس الاحتراق حالة نفسية ناتجة عن ضغوط العمل التي يواجهها الأفراد في مختلف -

 يعملون بها.

ر لشعوالاحتراق النفسي يتمثل في مجموعة من الظواهر السلبية منها، التعب والإرهاق، ا -

 بالعجز وفقدان اهتمام بالآخرين.

انت اء كالاحتراق النفسي يؤثر سلبا على أداء ونشاط الفرد ويعيقه نحو تحقيق الأهداف سو -

 أهدافه الشخصية أو أهداف مؤسسته.

 تراق النفسي وعلاقته ببعض المفاهيم الأخرىالاح .2

 لي:ييجب توضيح ظاهرة الاحتراق الوظيفي عن غيرها من الظواهر ذات الصلة وذلك كما    

ع أن مؤقت، يلاحظ أن الاحتراق النفسي ليس هو التعب أو التوتر الم الاحتراق النفسي والتعب:

لمبدئية ات اعب أو التوتر المؤقت العلامفقد يشكل الت ،هذا الشعور ربما يكون علامة مبكرة له

يما فالنسبي  ثباتفالاحتراق يتف بحالة من ال ،لهذه الظاهرة، إلا أن ذلك ليس كافيا للدلالة عليها

 يتعلق بهذه التغيرات.

يتكون القلق من أعراض جسمية، ومشاع ر وأفكار مزعجة وغير  الاحتراق النفسي والقلق:

جة أو قد تصل إلى القلق الحاد. أنه يشير إلى وجود صراع مريحة ربما تكون متوسطة الدر
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انفعالي وغير واع وعندما يصل هذا الصراع إلى درجة الشدة التي يعاني منها الجسم يعاني الفرد 

 من الضغط والذي يتحول مع الوقت إلى الاحتراق النفسي.

ما  الباط النفسية فغيختلف الاحتراق النفسي عن الضغو :الاحتراق النفسي  والضغوط النفسية

صدر يعاني الفرد من ضغط مؤقت ويشعر كما لو أنه محترقا نفسيا لكن بمجرد التعامل ع م

من  الضغط ينتهي هذا الضغط على أغلب الأحوال وينتج عن عدة عوامل محددة ولمدة قصيرة

الزمن، ولكن الاحتراق هو عرض طويل الأجل مرتبط بعوامل ضاغطة ومصادر أخرى مثل 

 .باط والتي تؤدي إلى الاستنزاف الانفعاليالإح

تحسن ون بالاحتراق النفسي قد يكون نتيجة لضغوط شديدة، إلا أن المصابين بضغوط العمل يشعر

اغ الفرذا استطاعوا السيطرة على مسببات الضغوط بخلاف الاحتراق الذي يشعر فيه الشخص بإ

 ل في تحسن الوضع.ويفقد الرغبة في بذل أي مجهود، كما أنه لا يرى أي أم

 لاكما أن الشخص عندما يكون تحت ضغط عمل شديد يشعر بذلك بينما في حالة الاحتراق 

 يشعر الشخص بحقيقة حالته.

بينما  إن الموظف عندما  يشعر بضغط العمل فذلك يعني أنه يهتم كثيرا للعمل الذي يؤديه،

 .(46، ص2010ياد أبو مسعودهر مسلم عالموظف الذي يعاني الاحتراق لا يكترث لعمله )سما

لذي ا( الفرق بين الاحتراق النفسي والضغط  وفقا للجدول 2007وقد أوضح محمد الصيرفي )

 .وضعه المركز القومي للصحة والأمن الوظيفي  الأمريكي

 الاحتراق الضغط

 يشعر الفرد بالتعب -

 يعاني الفرد من القلق -

 يؤدي بالشعور بعدم الرضا الوظيفي -

 الولاء الوظيفييؤدي لانخفاض  -

 يؤدي لتقلب المشاعر -

 يؤدي للشعور بالذنب -

يؤدي لصعوبة التركيز ونسيان أمور  -

 كثيرة

يؤدي لتزايد التغيرات الفيزيولوجية  -

 مثل ضربات القلب وارتفاع ضغط الدم

 

 يشعر الفرد بالإجهاد المستمر -

 يعاني الفرد من التوتر الشديد -

يؤدي الشعور بالملل، والضيق من  -

 العمل

 إلى انتهاك الولاء الوظيفي يؤدي -

يؤدي لفقدان الصبر وعدم الرغبة في  -

 الحديث مع الآخرين

 يؤدي للشعور بالإحباط الذهني -

يؤدي لعدم شعور الفرد بأنه كثير  -

 النسيان

 يؤدي للاضطرابات النفسية -

 ( يوضح الفرق بين الاحتراق النفسي والضغط01جدول رقم)

 .(319ص ، 2007، المصدر: محمد  الصيرفي)

 أسباب الاحتراق النفسي: .3

( أسباب الاحتراق إلى العمل الزائد 1997) Maslach& Leiterتعزو ماسلاش ولينر    

والمكثف والذي يتطلب وقتا أكثر يفوق طاقة من يقوم به، ويتسم بالتعقيد، فضلا عن أن المكافآت 
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ير مقابل حصولهم على والأجور لا تعادل مقدار الجهد المبذول، ويطلب من الموظفين تقديم الكث

 القليل مما يفقدهم المتعة في العمل وتغيب العلاقة العاطفية في العمل.

سي، وعموما هناك عدد من الأسباب التي يمكنها أن تؤدي إلى حدوث ظاهرة الاحتراق النف

لي ييما وتتمثل في ثلاثة جوانب: الجانب الفردي والجانب الاجتماعي، والجانب الوظيفي، وف

 لك:توضيح ذ

 العوامل الخاصة بالجانب الفردي: .أ

كون عمله ي هناك شبه اتفاق بين معظم الباحثين على أن الموظف الأكثر التزاما وإخلاصا في   

 وفي أكثر عرضة للاحتراق النفسي من غيره ،ويرجع ذلك كونه يكون تحت ضغط داخلي للعطاء

يضا رة أء، ومن العوامل المؤثنفس الوقت يواجه ظروفا خارجة عن إرادته تقلل من هذا العطا

لمعلم اثلا أيضا مدى ما يتمتع به الموظف من قدرات ذاتية على التكيف ومستوى الطموح لديه، م

هرة الذي يتفانى في عمله ويرغب في تحقيق أهدافه بأعلى درجة من النجاح يتعرض إلى ظا

، تانيات وقلة الإمكسلوكية وضغوطا الاحتراق النفسي أكثر من غيره إذا ما واجهته مشكلات

 وهناك أسباب أخرى للاحتراق النفسي على المستوى الفردي منها:

هم تمال الون احمدى واقعية  الفرد في توقعاته أو أماله، زيادة عدم الواقعية تحمل في طياتها م -

 والاحتراق.

ال مدى الإشباع الفردي خارج نطاق العمل، زيادة حصر الاهتمام بالعمل تزيد من احتم -

 .حتراقالا

ضة ر عرالأهداف المهنية، الراغبين في إحداث تغييرات اجتماعية عن طريق أعمالهم هم أكث -

 .لهذه الظاهرة

 .مهارات التكيف العامة -

 .درجة تقييم الفرد لنفسه -

 العوامل الخاصة بالجانب الاجتماعي: .ب

ذين تمع اللمجتجد عدد من المؤسسات نفسها أحيانا ملتزمة بتحمل عبئ العمل من قبل أفراد ا   

ون ذين يعملن اليلقون بأعبائهم عليها، الأمر الذي يرفع من درجة العبء الوظيفي المنوط بالعاملي

لحة ومص في هذه المؤسسات وإزاء محاولات هؤلاء التوفيق بين مصلحة العمل وأهدافه ورسالته

يزة دمات متميم خعن تقدالمواطنين، يجد العاملون الأكثر التزاما وانتماءا لمهنتهم أنفسهم عاجزين 

ة ديهم حالدث لمما يدفع بهم إلى الإحباط والإحساس بالتراجع إزاء متطلبات مجتمعهم وبالتالي يح

 .من عدم التوازن ويجعلهم عرضة للاحتراق النفسي

 العوامل الخاصة بالجانب الوظيفي:ج. 

ي فر مهم فية تؤدي دوالجانب الوظيفي له دور كبير في عملية الاحتراق النفسي، كون الوظي   

ها في أثر حياة الفرد من خلال تحقيق حاجاته الأساسية من المسكن والرعاية الصحية، فضلا عن

دم تكوين شخصية الموظف في تحقيق احتياجاته الشخصية المتوقعة من الوظيفية سيشعر بع

لتي ات اراسوقد أشارت الد، في النهاية إلى الاحتراق النفسي الرضا الوظيفي والضغط المؤدي

 تناولت موضوع الاحتراق النفسي إلى أن أسبابه تكمن فيما يلي:

 .العمل لفترات طويلة والحمل التدريسي الزائد -
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 .غموض الدور والرتابة والملل في العمل -

ة حال فقدان الشعور بالسيطرة على مخرجات العمل والإنتاج وعدم الرضا الوظيفي خاصة في -

 .ة المتوقعةعدم تحقيق الاحتياجات الشخصي

 .الشعور بالعزلة في العمل، وضعف العلاقات الاجتماعية -

 .الخصائص الشخصية للفرد وتتعلق بالانتماء والالتزام والإخلاص في العمل -

عبء العمل وتعدد المهام ضعف استعداد الفرد للتعامل مع ضغوط العمل وزيادة  -

 .(24-22ص  ،2012)بوفرة مختار، المطلوبة

 نفسي: أعراض الاحتراق ال .4

باحثين مجموعة من الأعراض التي تميزه عن غيره من الظواهر، وقد قام بعض ال للاحتراق   

( إلى خمسة فئات رئيسية هي: أعراض 1988) Kahillبتصنيف هذه الأعراض، فصنفها 

 واقفعضوية، وأعراض انفعالية، وأعراض متعلقة بالعلاقات الشخصية، وأعراض مرتبطة بالم

ت: ( إلى  ثلاث فئا1983) Fimian& Santaroفها كل من فيمين وسنتاور والمعتقدات، وصن

( فأكد 1983) Dunhamأعراض انفعالية، وأعراض سلوكية، وأعراض عضوية، أما دونهام 

م النووعلى وجود خمسة أعراض يتكرر حدوثها هي: الشعور بالإجهاد والاستنفاذ، والإحباط، 

قدم ا تمن خلال م، وين، والصداع الناجم عن التوترالمتقطع، والانعزال عن الموظفين الآخر

 يمكن تصنيف أعراض الاحتراق النفسي إلى ما يلي:

 لأرق،اتتمثل الإعراض البدنية للاحتراق النفسي في : الإعياء، و  أعراض عضوية )بدنية(:

 والاك طوارتفاع ضغط الدم، وكثرة التعرض للصداع، واللجوء إلى التدخين، والإحساس بالإنه

 .اليوم، والإحساس بالتعب بعد العمل

ان تر، وفقدالتوأعراض نفسية انفعالية: تتمثل الأعراض النفسية في: الملل، وعدم الثقة بالنفس، و

 الحماس، وفتور الهمة، والغضب والاستياء وعدم الرغبة في الذهاب للعمل

 عمللبية نحو الأعراض اجتماعية: وهي أعراض متعلقة بالآخرين وتتمثل في الاتجاهات الس

، رديركر داعة)نشوة كرم عمار أبو بوالزملاء، والانعزال والميل إليه، أو الانسحاب من الجم

 .(22، ص2007

 المؤشرات الأولية لظهور الاحتراق النفسي:  .5

لاعتبار إلى أربعة مؤشرات أولية ينبغي أن تؤخذ بعين ا  B.Brahamتشير بابرا  براهام    

 الفرد في طريقه إلى الاحتراق النفسي.كنوع من التحذير بأن 

عندما ل يوم، ففسه كالانشغال الدائم والاستعجال في إنهاء القائمة الطويلة التي بدونها الفرد لن -

ديا لا ن جسيعني أن وجوده يكو يقع الفرد في شراك الانشغال الدائم فانه يضحي بالحاضر، وهذا

في مع عاط ذهنيا وعادة في مثل هذه الحالة ينجز الفرد مهامه بصورة ميكانيكية دون أي اتصال

 الآخرين إذ يشغل باله بالسرعة والعدد لا الإتقان والاهتمام.

ه ذلمثل ه وقتا تأجيل الأمور السارة والأنشطة الاجتماعية من خلال الاقتناع الذاتي بأن هناك -

 ردالف الأنشطة، ولكن فيما بعد لن يأتي أبدا، ويصبح التأجيل قاعدة أو المعيار في حياة
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ه ا يظنالعيش حسب قاعدة "يجب وينبغي" الأمر الذي يترتب عليه زيادة حساسية الفرد لم -

ه فان الآخرون ويصبح غير قادر على إرضاء نفسه، وحتى في حالة الرغبة في إرضاء الآخرين

 بالأمر السهل عليه يجد ذلك ليس

تكون فقدان الرؤية أو المنظور الذي يؤدي إلى أن يصبح كل شيء عنده مهما وعاجلا، و -

اذ عند اتخ ترددالنتيجة بأن ينهمك الفرد في عمله لدرجة يفقد معها روح المرح ويجد نفسه كثير ال

 القرارات

لعمل صبح االفرد الذي ي ىإلويرتبط ذلك عند الغرب بالشخص المدمن على العمل وتشير التسمية 

فادي ب لتالجزء الأساسي في حياته وفي مركز اهتماماته الشخصية بصورة تخل بالتوازن المطلو

 19 ص ص،2012. )بوفرة مختار،المشكلات البدنية والانفعالية التي تصاحب مثل هذا الخلل

20 ) 

جود ل عليها في و( في دراسته إلى وجود مؤشرات يمكن الاستدلا2001كما توصل الفرح)   

 الاحتراق النفسي وهي:

ية لنفسشعور الفرد بالإنهاك الجسمي والنفسي مما يؤدي إلى شعور الفرد بفقدان الطاقة ا -

 والحيوية والنشاط، وبالتالي تدني تقدير الذات

 الاتجاه السلبي نحو الفئة إلي يتعامل معها -

 ارلابتكروتينية مملة وفقدان افقدان الحماس والدافعية نحو العمل، وأداء العمل بطريقة  -

 النظرة السلبية نحو الذات، أو الإحساس باليأس والعجز والفشل -

 .(20ص، 2012تجنب الحديث في شؤون العمل، والتغيب غير المبرر  )بوفرة مختار،    -

 مراحل حدوث الاحتراق النفسي:  .6

اخ المن ثون إلى  أنيؤدي التعرض المستمر للضغوط إلى حدوث حالة الاحتراق، ويشير الباح   

ر أكث البيروقراطي في المنظمة وغياب إثراء العمل  والروتين وزيادة الحمل الوظيفي  من

احل ر مرالمصادر المساهمة في نشوء الحالة ولا يصل الفرد إلى الاحتراق بشكل مفاجئ بل عب

 ثلاث:

ه يعيش عصبي الذيتعرف بمرحلة الاستثارة الناتجة عن الضغوط أو الشد ال  المرحلة الأولى:

لعالي، الدم االفرد في عمله وترتبط بالأعراض التالية:  سرعة الانفعال، القلق، فترات من ضغط 

 صعوبة التركيز، الأرق، الصداع وضربات القلب العادية.

، غط العملعي لضيعاني فيها الفرد من التوتر والإجهاد اللذين هما  رد فعل طبي المرحلة الثانية:

نفعالي ( بالإنهاك أو الاستنزاف والا1991) R.Vecchioالتي تتميز حسب فيكي  وهي المرحلة

 .نتيجة التعرض المستمر لضغوط عالية

والشك  يختفي الانجاز الشخصي ويتطور الشعور بعدم القدرة على الأداء، المرحلة الثالثة:

ال ي الانعزة فوالرغب بالقدرة الذاتية ويرتبط بذلك مشكلات بدنية ونفسية، وشعور بالتعب المزمن،

 .لأصدقاءوهجرة ا

ويرى فريق آخر من الباحثين أن الوصول إلى الاحتراق النفسي يتم عبر أكثر من  ثلاث    

( أن الفرد يصل 1987)  Matteson & Invancevihمراحل، فقد ذكر ماتيسون وأفانسيفش 

 للاحتراق   النفسي عبر المراحل التالية:
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تحقيق  عدم : يكون في بدايتها مستوى الرضا الوظيفي مرتفعا ولكن معمرحلة الاستغراق والتدخل

 ويدخل ردي لفالوظيفما يتوقعه الفرد من العمل وقلة الدعم المقدم له يبدأ انخفاض مستوى الرضا 

 .في المرحلة الثانية

 لفردشعر احيث ينخفض مستوى الرضا الوظيفي تدريجيا ونقل الكفاءة وي مرحلة التبلد والركود:

 بالاعتلاء، ويتقل اهتمامه لمظاهر أخرى غير مجال العمل مثل الهوايات.

ة والنفسي بدنيةيدرك الفرد ما حدث  ويبدأ في الانسحاب نفسيا، وتعتل الصحة  ال مرحلة الانفصال:

 .للفرد ويرتفع مستوى الإجهاد النفسي

لوكية السة والنفسية ومرحلة الأزمة والإحراج: وهي أعلى المراحل حيث تزداد المظاهر البدني

 سوءا، ويفكر الفرد في ترك العمل بل يصل لمرحلة الانفجار وقد يفكر في الانتحار.

 مستويات الاحتراق النفسي:  .7

رضا ( بأن الاحتراق النفسي يمكن أن يوصف بمشاعر عدم ال1979)Spaniolوجد سبانيول    

 :(21-20ص، 2012تار، )بوفرة مخالعمل، وحدد له ثلاثة مستويات الناتجة عن روتين

 صيرةويتضمن مشاعر التعب، القلق والإحباط، والتوتر الذي يدوم لفترة ق : Mildالبسيط 

 فيشمل نفس الأعراض ولكنها تدوم لفترة لا تقل عن أسبوعين. : Moderateالمتوسط 

 .يديشمل أعراض جسمية مثل الصداع وآلام الظهر، ونوبات الصداع الشد : Severeالشديد 

 هر الاحتراق النفسيمظا .8

د ل بالفرالاحتراق النفسي يمثل استجابة للتوتر النفسي الناتج عن ضغوط العمل التي تتص   

 مباشرة ومن أهم مظاهره ما يلي:

ول من لبعد الأسي االإجهاد الانفعالي)الإنهاك العاطفي(: ويعتبر الإنهاك العاطفي أو الإجهاد النف .أ

د قة للفرد اطفيقدان الطاقة والشعور بأن المصادر النفسية والعأبعاد الاحتراق والذي يشير إلى ف

عدم وبي  استهلكت واستنفذت، وهذا الإجهاد العاطفي يوجد مع الشعور بالإحباط والتوتر العص

هو  ذا البعدة لهاستطاعة الفرد الاستمرار بالقيام بالأعمال كما كان سابقا، وأحد الأعراض الشائع

 لى العمل في اليوم التالي كما أشار ذلك ماسلك وجاكسون.عدم الرغبة في الرجوع إ

تبلد المشاعر تجاه العمل)عدم الإنسانية(: الذي يتصف بمعاملة المراجعين وطالبي الخدمة  .ب

كأشياء وليسوا أفرادا أو بشرا. كما يظهر العاملون قسوة في التعامل وعدم مراعاة شعور الآخرين 

ويشير إلى التعامل السلبي  ا،راجعين والمنظمة نفسهويسخرون من الزملاء والعملاء والم

والعلاقة غير الجيدة مع الزملاء والمراجعين، كما تتجلى في تعالي بعض الموظفين على 

المراجعين كما لو كانوا يتفضلون عليهم بأداء الخدمة أو المماطلة أو الامتناع أحيانا عن أداء 

لأنظمة مما يعطل الأداء ويكلف المراجعين جهدا بعض الخدمات، أو التمسك بحرفية اللوائح وا

ومن الأعراض الملحوظة لهذا البعد استخدام بعض الكلمات غير المناسبة  ،ووقتا ومالا

بدون عذر، أو التحدث مع  والانسحاب من العمل عن طريق التأخر في الحضور أو التغيب

ن بالاستخدام المستمر لبعض الكلمات غير الزملاء لمدة طويلة، والسخرية من الزملاء والمراجعي

اللائقة. ومن الأساليب التقليدية تطبيق الأنظمة واللوائح بحذافيرها للتعامل مع المراجعين لمحاولة 

 .التنفير وليس التجاوب معهم
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تقييم لى الشعور النقص بالانجاز: ونقصد به تقليل الانجازات الشخصية، ويعني ميل الفرد إ .ت

ض مثل أعرا. تتالشعور بتدني كفاءة وفعالية أدائه الشخصي أو لتعامله مع الآخرينالسلبي لذاته و

 و فيأهذا البعد في مشاعر الموظف الذي توقع عليه باستمرار عقوبات تأديبية من رئيسه، 

يف الله اه)ضالشعور كما لو كان الفرد في سفينة تغرق بوسط البحر تتلاطمها الأمواج من كل اتج

 .(21-20، ص2000لنفيعي، بن عبد الله ا

 .يمثل عدم الشعور بالاكتمال والانجاز النابع من العامل عدم الرضا المهني: .ث

ية لإدارانخفاض مستوى المدرك: يمثل انخفاض المستوى المدرك من قبل العامل للمساندة ا .ج

 .(22ص  ،2012له)بوفرة مختار، 

 كيفية تفادي الاحتراق النفسي: .9

د ياة الفرحعتبر سي ليست بالدائمة وبالإمكان تفاديها والوقاية منها، تحالة الاحتراق النفإن    

مكملة وال المتوازنة من حيث التغذية والنشاط الحركي والاسترخاء الذهني من الأمور الحيوية

ت لخطوااالباحثون بإتباع للجهود المؤسسية في تفادي الاحتراق النفسي، وبصورة عامة يوصي 

 :التالية

 .ف الفرد على الأعراض التي تشير إلى قرب حدوث الاحتراق النفسيإدراك أو تعر -

 .بابالأس تحديد الأسباب من خلال الحكم الذاتي أو اللجوء إلى الاختيارات التي توضح له -

ة ة العلميلناحيتحديد الأولويات في التعامل مع الأسباب التي حددت في الخطوة السابقة، فمن ا -

 .ةيصعب التعامل معها دفعة واحد

 تطبيق الأساليب أو اتخاذ خطوات علمية لمواجهة الضغوط منها: -

 تكوين صداقات لضمان الحصول على دعم اجتماعي. 

 إدراك الوقت. 

 تنمية الهوايات. 

 مواجهة الحياة كتحدي للقدرات الذاتية. 

 الابتعاد عن جو العمل كلما أمكن ذلك. 

 الاستعانة بالمتخصصين. 

 لزيادة الايجابية في مواجهتها الاعتراف الشخصي بوجود المشكلة. 

 ذ واتخا هااليتتقييم الخطوات العلمية التي اتبعها الفرد لمواجهتها المشكلة للحكم على مدى فع

 .(127، ص2003بدائل إذا لزم الأمر)علي عسكر، 

رها ن اعتباويرى فريق آخر من الباحثين أن طرق الوقاية والمواجهة من الضغوط النفسية يمك   

فسي الن هة وتفادي الاحتراق النفسي، باعتبار هذا الأخير مرحلة متقدمة من الضغططرق مواج

 (30، ص 2012بوفرة مختار، )ويمكن إيجاز هذه الطرق والأساليب على النحو التالي

 لمسئولاهذه الأساليب ضمن الاعتقاد الشخصي من الفرد بأنه تدخل  الأساليب الشخصية:  1.9

رادة إطلب دته وبالتالي إدراك دوره في ما يجب القيام به وتتالأول والأخير عن سلامته وسعا

 قوية للاستمرار في توظيفها، ومن أهمها:

تهدف أساليب الاسترخاء إلى إعادة التوازن بين الراحة والنشاط، وهذا  أسلوب الاسترخاء التام: .أ

من خلال  الاسترخاء يتحقق إما بطريقة فسيولوجية وتسمى أسلوب من الخارج إلى الداخل، أو
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التركيز على داخل الجسم )صور رمزية أو نفسية( والذي يأخذ تسمية أسلوب من الداخل إلى 

 .الخارج

ارة في إد تعتبر التمرينات الجسمية من الفنيات الهامة التي تستخدم التمرينات الجسمية: .ب

 الضغوط، حيث أنها تعمل على خفض الاستثارة الفسيولوجية وتفيد في التخلص من توتر

ضحت د أوالعضلات وتقلل من درجة الشعور بالقلق والاكتئاب الناتج عن المواقف الضاغطة، وق

 يعيةبعض الدراسات أن الهرمونات التي تفرز أثناء التمرينات الجسمية تعمل كمضادات طب

 .للاكتئاب

سدية والج من الصعب أن يقلل الفرد من أهمية الغذاء للصحة العقلية إنه نظام غذائي صحي: .ت

اد المتخصصون بتناول المجموعات الغذائية بشكل معتدل مع تقليل المو لإنسان، وينصحل

 .الكربوهيدراتية والابتعاد عن المواد الغذائية الاصطناعية والتقليل من المنبهات

اقة، ى الصديتم تشجيع الفرد على الانضمام للجماعات المختلفة وتوثيق عر شبكة العلاقات:  .ث

ندة لمسازملائه في العمل وغيرهم خارج العمل بما يساعد على توفير ا والعلاقات بينه وبين

 .الاجتماعية

 الأساليب التنظيمية: 2.9

ت هي تلك الخطوات والإجراءات التي تستطيع المؤسسات اتخاذها بغية تخفيض مستويا   

ة ظيميالضغط النفسي لجميع العاملين في المؤسسة، نظرا لأن الضغط يصدر عن عدة مصادر تن

 (:32-31ص، 2012)بوفرة مختار، فالمؤسسة تستطيع اتخاذ إجراءات للتقليل منه كالآتي

ق ن طريعتحسين الموائمة المهنية: المؤسسة تستطيع تفادي جزء كبير من الضغط للعاملين  .أ

ستخدام ل ارفع مستويات ملائمة الفرد لمهنته وفقا لميوله ومهارته وما تتطلبه المهنة من خلا

 في الاختيار، والانتفاع والتعيين أساليب أفضل

ب ل تدرييتم التخفيف من مستويات الضغط من خلا تحسين برامج تدريب العاملين وتوجيههم: .ب

لعاملون اصبح وتعريفهم بالمؤسسة، وهذه العملية لا تؤدي إلى أن ي العاملين على أداء واجباتهم

نتقال الا لضغط الناجم عن عمليةأكثر مهارة وأعلى إنتاجية فحسب، بل تؤدي أيضا إلى تخفيض ا

 إلى عمل جديد.

وبات ينتج الضغط في  كثير من الأحيان نظرا لوجود صع تحسين الاتصال داخل المؤسسة: .ت

ال ة والاتصبادلفي الاتصال بين العامل والرئيس أو بينه وبين زملائه، وكلما كانت العلاقات المت

ني مه يعنظام  اتصال داخل المؤسسة وتدعيأفضل كانت معدلات الضغط أدنى، ولهذا فان إنشاء 

 مساعدة وتجنيب العاملين ضغطا كبيرا.

 املينإزالة الظروف الخطرة من بيئة العمل: ينتج الضغط في بعض الوظائف من تعرض الع .ث

تنحية  لهذالإخطار ميكانيكية أو كيماوية، أو درجة حرارة شديدة أو نقص الإضاءة والتهوية، و

 يف منها هو طريقة للتصدي للضغط.هذه الظروف أو التخف

 خاتمة:  

من خلال ما تم عرضه يتبين لنا أن الاحتراق النفسي ظاهرة نفسية خطيرة يتعرض لها الأفراد    

وخاصة الموظفين وذلك نتيجة شعورهم بالضغوط المهنية والنفسية المستمرة في مجالات 

 أعمالهم. 
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د ية الفرولوجية وعقلية ونفسية تؤثر على شخصكما أن الاحتراق النفسي يخلف آثارا  فسيي   

ة ه الظاهرر هذالمحترق، ولتفادي هذا المشكل وجب الأخذ بعين الاعتبار الأسباب الرئيسية لانتشا

نفس والعمل على معالجتها بإتباع بعض التوصيات التي نقترحها كمختصين في مجال علم ال

العمل  تكيفتحفيزهم، ضرورة تحقيق موائمة والعمل والتنظيم والت من بينها: إرشاد العاملين و

فز، لحوامع منصب عمله، ترفيه العامل لكسر حاجز الروتين، إعادة النظر في نظام الأجور وا

 تهيئة جو عمل مناسب وغير ذلك من الأساليب المحفزة التي تحقق له الصحة النفسية.
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