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مــن الطــبيعي جــدًا أن نشعــر بــالتعب والتــوتر في العمــل مــن وقــت لآخــر، فهــي واحــدة مــن الضغــوط
يادة الإنتاجية والفعالية، ولكن بالنسبة لبعض النفسية التي تلعب دورًا أساسيًا في تحسين الأداء وز
الناس، قد تستمر هذه الحالة طويلاً، مما يؤدي إلى فقدان الحماس والطاقة لإنجاز أبسط المهام
المتعلقة بالعمل وانتشار الممارسات والسلوكيات السلبية في بيئة العمل، وذلك يحذر من أزمة صحية

ليست في مصلحة الشركات أو الاقتصاد بشكل عام.

تُعــرف هــذه الحالــة الــتي تغــض الشركــات الطــرف عنهــا بـــ”الاحتراق النفسي” أو “الإنهــاك الــوظيفي”،
وهــي واحــدة مــن مشاكــل الجيــل الحــاليّ، فمــا تفاصــيل هــذه الظــاهرة؟ وكيــف يمكــن مواجهتهــا في

الوقت الذي اختفى فيه الحد الفاصل بين أوقات العمل وأوقات الراحة في عصرنا الحاضر؟

الاحتراق النفسي..  لماذا نفقد حماسنا تجاه عملنا؟

في القرن الماضي، وتحديدًا خلال فترة السبعينيات، لم يكن مصطلح الاحتراق النفسي شائعًا بعد، وكان
يستخدم عادةً للحديث عن الآثار الجانبية لإدمان المخدرات مثل تدهور القدرات المعرفية، ولكن في
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عــام ، ربــط عــالم النفــس الألمــاني الأمريكي هيربــرت فرودينبرغــر، هــذه المشكلــة بالإرهــاق البــدني
والعـاطفي أو العقلي النـاجم عـن ضغـوط العمـل، وذلـك حين لاحـظ أن العـاملين في إحـدى عيـادات

الإدمان استنفدت طاقتهم وفقدوا عزيمتهم لمواصلة العمل.

كــثر الظــواهر انتشــارًا رغــم صــعوبة اكتشافهــا مبكرًا وتشــابه واليــوم بــاتت هــذه الحالــة واحــدة مــن أ
أعراضهـا بـالتعب المؤقـت الـذي ينجـم عـن أعبـاء الحيـاة الثقيلـة والمتزايـدة، إلا أن الخـبراء يحـذرون مـن
ــاب، وربمــا الانتحــار في ــوظفين إلى الاكتئ تفاقمهــا ويوصــون بــضرورة التعامــل معهــا قبــل أن تقــود الم

الحالات الأكثر إرباكًا وأشد تعقيدًا.

يادة المنافسة وكثافة العمل في السوق، ما يعني أن الأمر أدت التكنولوجيا إلى ز
كبر عن المحيط العائلي، وإنما لا يقتصر فقط على ساعات دوام أطول وتغيب أ

يشير إلى التداخل الكبير بين الناحيتين

ووفقًا لمنظمة الصحة العالمية، فهي تعد متلازمة تنجم عن الضغوط النفسية المزمنة في بيئات العمل
الــتي لم تعــالج أســبابها بنجــاح، وذكــرت  أعــراض أساســية لهــذه المشكلــة، وهــي الشعــور بالإعيــاء
واللامبالاة وتدني الأداء في العمل، أما المصادر الأخرى، فقد أشارت إلى علامات إضافية مثل صعوبة
النــوم والــتركيز وسرعــة الانفعــال، إلى جــانب الشعــور بالإرهــاق والصــداع وكــثرة الشكــوى وانخفــاض

الرضا الوظيفي والشك الدائم بكفاءة وقيمة العمل.

بالنسبة للأسباب التي تدفع البعض للوصول إلى هذا المستوى من الاستياء، يرى الخبراء أن في عصر
الهواتــف الذكيــة وأجهــزة الحــاسوب المحمولــة يصــعب علــى المــوظفين الفصــل بين العمــل والحيــاة
يادة المنافسة وكثافة العمل في السوق، ما يعني أن الأمر لا الشخصية، فلقد أدت التكنولوجيا إلى ز
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كبر عن المحيط العائلي، وإنما يشير إلى التداخل الكبير يقتصر فقط على ساعات دوام أطول وتغيب أ
بين الناحيتين، فمن المألوف جدًا أن تجد نفسك تجيب عن الرسائل الإلكترونية في ساعات المساء أو

تنجز إحدى مهمات العمل في أيام عطلتك.

وبالتــالي فــإن المجتمعــات الصــناعية لــن تصــا فقــط بين مســؤوليات العمــل والالتزامــات الشخصــية
والعائليـة، وإنمـا ستزداد أيضًـا تكاليفهـا الطبيـة، فلقـد وجـدت إحـدى الـدراسات أن التكـاليف الطبيـة
يــن، كــثر بنســبة % مــن المــوظفين الآخر للمــوظفين الذيــن يعــانون مــن إجهــاد مرتفــع أو متوســط أ
كثر ويبدو أن هذه المشكلة تتزايد مع مرور الوقت بسبب ارتفاع معدل مشاركة المرأة في قوة العمل أ
من أي وقت مضى، ما زاد من ثقل المسؤوليات المتنوعة بين العمل والمنزل والأطفال والزوج ورعاية

يًا وعاطفيًا وروحيًا وجسديًا. المسنين، إضافة إلى الاحتياجات الفردية التي تستلزم غذاءً فكر

إلى جـانب ضعـف السـيطرة والعجـز علـى التـأثير في القـرارات المهنيـة، وعـدم وضـوح التوقعـات وحجـم
الصلاحيــات، وعــدم التوافــق مــع قيــم ومبــادئ العمــل نفســها، وعــدم ملاءمتهــا لاهتمامــات الموظــف
وطموحاتها، بالإضافة إلى التعرض للتنمر والانتقاد السلبي وقلة الاحترام سواء من أصحاب أم زملاء

العمل.

كيف يمكن تجنب هذه المشكلة؟

في هذا الجانب، يوصي الخبراء بضرورة تخصيص وقت للراحة أسبوعيًا، ما بين يوم أو يومين، لكي
يتمكن الموظف من تصفية ذهنه من أعباء وضغوط العمل، كما يشيرون إلى دور الرياضة في تنشيط
كبر قــدر مــن النشــاط والحيوية، وبطبيعــة الــدماغ وتجديــد الطاقــة البدنيــة اللازمــة لمواصــلة العمــل بــأ
الحــال لا يمكــن تطــبيق ذلــك دون وضــع حــدود واضحــة بين التزامــات العمــل والحيــاة الشخصــية،

ولذلك يقول بعض الخبراء “لا تكن متاحًا دائمًا وحدد أولوياتك وخياراتك”.

أما فيما يخص الوقت داخل المكتب، توصي الطبيبة الألمانية آنيته فال فاخيندورف، الموظفين بالتنزه
في أوقات راحتهم خلال فترة الظهيرة حول مقر عملهم بالهواء الطلق، حيث يسهم ذلك في رفع أداء

المخ وقدرته على التركيز في العمل، ما يعطي الموظف فرصة لإكمال عمله بسرعة وكفاءة عالية.

الاحتراق النفسي قد يكون في بعض الأحيان نتيجة لبيئة العمل غير العادلة
والمليئة بالضغوط والمشاحنات المستمرة، والخالية من أجواء التشجيع والتطور

في المقابــل، تــرى معالجــة نفســية في لنــدن ومتخصــصة في الإنهــاك المهــني، جــاكي فرانســيس ووكــر، بــأن
هـذه المشكلـة قـد لا يمكـن حلهـا بسـهولة، فبحسـب قولهـا: “في بعـض الأحيـان يصـاب المـرء بالإنهـاك
كمـل وجـه أو لأنـه يشعـر أنـه غـير جـدير بمنصـبه بسـبب مـا المهـني بسـبب رغبتـه في تأديـة عملـه علـى أ

يسمى بمتلازمة المحتال، ومن ثم يبذل مجهودًا مضاعفًا ليعوض ضعف كفاءته”.

إضافة إلى ما ذكرته دراسة أجرتها مؤسسة غالوب للأبحاث في عام ، حين استنتجت نتائجها
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بـأن الاحـتراق النفسي قـد يكـون في بعـض الأحيـان نتيجـة لبيئـة العمـل غـير العادلـة والمليئـة بـالضغوط
والمشاحنات المستمرة، والخالية من أجواء التشجيع والتطور، يضاف إلى ذلك سبب آخر وهو حرص
الأجيال الحاليّة على تحقيق النجاح في جميع المجالات الموجودة في السوق مع عدم الرغبة في التنازل
عن أي من الأهداف والخيارات، وذلك ما قد يدفع الموظف إلى استنزاف طاقاته من أجل الوصول

إلى غايته بغض النظر عن التكلفة الحقيقية لهذه النجاحات.
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