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ــأداء تعتــبر متلازمــة الاحــتراق النفسي المهــني رد فعــل ســلبي للجســم علــى الضغــط المطــول المرتبــط ب
الواجبــات المهنيــة. وغالبــا مــا يحــدث ذلــك بين المــديرين أو المــوظفين الذيــن يتقلــدون المناصــب العليــا.
يــن يتولــون واجبــات مهنيــة أخــرى، مثــل الأطبــاء ولكــن، قــد تتعقــد هــذه المشكلــة لــدى أشخــاص آخر

والمشرفين على الخدمات الاجتماعية. 

نســتنتج بنــاء علــى ذلــك أن الأمــر لا يتعلــق بالتخصــص. ولكــن، يحمــل الأشخــاص الذيــن يكــافحون
كمل وجه” على عاتقهم مسؤولية كبيرة، قد تتعلق بعمل باستمرار من أجل القيام بكل شيء “على أ
يـق. ولذلـك قـد يواجهـون صـعوبة في التصرف في مشاكـل الإنتـاج، ويتحولـون مـع الـوقت إلى كامـل فر

ضحايا الإرهاق.
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الشعور المستمر بالتعب
تتمثل إحدى الخصائص الرئيسية للشخص المدمن على العمل في عدم قدرته على صرف انتباهه
على العمل. بعد يوم شاق، يواصل التفكير فيه والبحث عن طرق لحل المشاكل المطروحة. نتيجة
لذلك، لا يتمتع براحة جيدة، حتى إذا كان يراقب نظام نومه. وبمرور الأيام، يتنامى شعوره بالتعب

يادة الضغط عليه. والإرهاق وتتراجع كفاءته، ويؤثر ذلك على كيفية قيامه بواجباته، ويؤدي إلى ز

إن حل المشكلة واحد، وهو الحاجة إلى تعلم كيفية تجديد عمل الدماغ ونسيان العمل لفترة من
الـوقت. وفي الحـالات الشديـدة، يحتـاج المـرضى إلى مساعـدة طـبيب نفسي، ولكـن يمكـن لأي شخـص

أن يقوم بذلك بنفسه:

– خا العمل، من الضروري استبعاد تأثير أي عوامل يمكن أن تحيي الأفكار المتعلقة بالمجال المهني
(لا تتواصــل مــع الــزملاء، أغلــق هاتفــك، لا تفتــح صــفحة البريــد الإلكــتروني الخــاص بالعمــل ومــا إلى

ذلك). 

– الانخراط في الأنشطة الخارجية المتعلقة بالرياضة أو السياحة.

– حاول أن تجد هواية جذابة بما يكفي لتلهيك عن واجباتك. يعتبر النشاط المهني بالنسبة لمعظم
النـاس أمـر جمـاعي. وفي الحيـاة العاديـة، نحـن نفتقـر لأيـة مشـاعر إيجابيـة قويـة، ولهـذا فـإن العمليـة
الإبداعية قد تساهم في خلق هذه المشاعر الرائعة وتبعدنا عن أجواء العمل. على سبيل المثال، يمكن
يبية وورش العمل والأدب التي يمكن أن اختيار حرفة مميزة. كما أن هناك العديد من الدورات التدر

تسهل البحث عن الهوايات. 



 

الصداع
يخــشى الشخــص الــذي يعــاني مــن متلازمــة الاحــتراق النفسي المهــني، مــن القيــام بــأمر خــاطئ يفقــده
السيطرة على الوضع. لذلك تجده في حالة توتر دائم، مما يؤدي إلى ظهور الصداع. كما يعاني من
الآلام في نهايــة يــوم عمــل شــاق، لا يتمكــن مــن التخلــص منهــا بســهولة بمساعــدة المســكنات. والمثــير
للاهتمام أن الصداع يقلل من جودة النوم في الليل ويعزز الشعور بالإرهاق. لهذا يمكن أن تساعد
يــارة طــبيب ليساعــدك في اختيــار منهجيــة تمــارين الجهــاز التنفسي في حــل المشكلــة. كمــا يستحســن ز
محددة وتطوير نظام تدريب فردي. والجدير بالذكر أن عدم وعي المريض بمثل هذه الأمور يمكن أن

يجعل عملية التنفس غير ناجعة في الحصول على الراحة المطلوبة بل العكس.

آلام الظهر والصدر
يؤثر الإجهاد المستمر سلبا على حالة العضلات. غالبا ما تظهر علامات متلازمة الاحتراق النفسي المهني
من خلال تقلصات عضلات الظهر والصدر، علما وأن هذه الآلام تؤدي إلى تردي جودة الحياة. وفي
هذه الحالة، للتخلص من الآلام، يوصي الخبراء بممارسة تمارين التنفس والمشي لمسافات طويلة في
الهــواء النقــي، الأمــر الــذي قــد يســمح لــك بالاسترخــاء وتقليــل الشعــور بــالآلام. كمــا يتــوجب عليــك

الحصول على قسط من الراحة مع العلاج النفسي.

مشكلة الوزن الزائد
تخلـق الرغبـة في أن تكـون مميزا للأبـد تـوترا مسـتمرا وعواطـف سـلبية. ويحـاول الجميـع إيجـاد مخـ
يادة الوزن. كما يمكن أن من الأحاسيس السيئة التي تواجههم، فيتجهون إلى الأكل مما يؤدي إلى ز
يزيد وزن الشخص الذي يعاني من متلازمة الاحتراق النفسي المهني، دون الإفراط في تناول الطعام،
والسبب في ذلك هو اضطراب التمثيل الغذائي الناجم عن الإجهاد لفترات طويلة. كما أن محاولة
الحد من تناول الطعام واختيار نظام غذائي صحي في هذه الحالة يعتبر أمرا غير مجديا. لذلك من

المهم أن تفهم طبيعة المشكلة النفسية بالأساس، للتعامل معها بشكل صائب.



البحث عن وسائل للتسلية
عنــد الإصابــة بمتلازمــة الاحــتراق النفسي المهــني، يحــاول المــرء العثــور علــى نشــاط يصرف انتبــاهه عــن
الأفكار المزعجة. فعلى سبيل المثال، قد يرى البعض في التسوق مفر له من مشاكله، بينما قد يلجأ

البعض إلى التدخين أو تعاطي الكحول و الإدمان على القمار.

في الحقيقة، إن اللجوء إلى هذه الممارسات لا يجلب الراحة النفسية، بقدر ما يؤثر سلبا على الصحة
النفسـية للمـرء. وتجـدر الإشـارة، إلى أن الأشخـاص المصـابين بمتلازمـة الاحـتراق النفسي المهـني لـديهم
شعور كبير بالمسؤولية، كما أن إتباع العادات السيئة يشعرهم بالذنب. في حال توقف الشخص عن

الاستمتاع بالأنشطة الصغيرة مثل التسوق، فذلك ينذر بالخطر ويستدعي استشارة طبيب نفسي.

 

مشاكل متعلقة بالقيام ببعض الشؤون 
في الحقيقة، تؤدي الإصابة بمتلازمة الاحتراق النفسي المهني إلى انخفاض القدرة على العمل وظهور
مشاكل في أداء الواجبات المألوفة. بالإضافة إلى ذلك، يتوقف الشخص عن السعي للحصول على
معلومات جديدة وإنتاج أفكار إبداعية ويصبح غير مرن. وبالنسبة للأشخاص الذين يتولون قيادة
مناصـب مهمـة، فـإن هـذه التغيـيرات تكـون مصـحوبة بتراجـع الوضـع المهـني والاجتمـاعي، وقـد يـؤدي

الشعور بتراجع جودة عملهم إلى مشاكل نفسية خطيرة.



في مثــل هــذه الحالــة، هنــاك حاجــة إلى الحصــول علــى مساعــدة طــبيب نفسي لتغيــير نظــرة المريــض
ــة الاسترخــاء والتوقــف عــن تحمــل ــالآخرين ومحاول ــة النفــس ب لنفســه، كمــا مــن المهــم عــدم مقارن

مسؤولية كل ما يجري.

فقدان الاهتمام بالحياة
عنــد الإصابــة بــالاحتراق النفسي المهــني، يعــاني المــرء مــن الشعــور بــاليأس والعجــز، كمــا أن تفعيــل آليــة
الـدفاع النفسي يجعلـه غـير مبـال بعملـه. ونتيجـة لذلـك، يفقـد الاهتمـام بالأنشطـة المهنيـة، وبجـوانب
كثر الطرق ترويحا على النفس مثل أخرى من الحياة. وفي مثل هذه الحالة، يمكن للمريض رفض أ

تنظيم الرحلات السياحية المثيرة، والذهاب إلى المسرح أو المعارض أو حتى التواصل مع الأحباء.    

في حال توقف الشخص عن الاهتمام بالأخبار، بما في ذلك المتعلقة بالمجال المهني، سيفقد الرغبة في
القيــام ببعــض الأنشطــة الترفيهيــة مثــل قضــاء بعــض الــوقت مــع العائلــة، ممــا يســتدعي مساعــدته

بشكل فوري.

تقلبات مزاجية مفاجئة
يعتبر عدم الاستقرار العاطفي أحد أعراض الاحتراق النفسي المهني، إذ يتغير مزاجه الشخص المصاب
به بسرعة. بشكل عام، يمكن أن يؤدي الإجهاد على المدى الطويل إلى العدوانية والاستياء والشك.

وفي بعض الأحيان يتصرف المريض بشكل غير مناسب مع الزملاء أو العملاء أو أفراد الأسرة.

تدني تقدير الذات
عنــد الإصابــة بــالاحتراق النفسي المهــني، لا تنخفــض فقــط القــدرات العمليــة، بــل يصــاحب ذلــك تــدني
يــن. تقــدير الــذات، الأمــر الملحــوظ بشكــل خــاص عنــد أولئــك الذيــن ترتبــط أنشطتهــم بمساعــدة الآخر
وبناء على ذلك، يتطور لدى مرضى الاحتراق النفسي المهني الشعور بالذنب تجاه العملاء،  فضلا عن

وهم فقدان المهارات المهنية. 



 

الرغبة في الوحدة
في الحالات المتقدمة، يؤدي الاحتراق النفسي المهني إلى العزلة وتجنب المريض التواصل مع الآخرين
والشعور بالخذلان. في الحقيقة، يرفض المصاب بهذا النوع من المتلازمة مقابلة الأصدقاء ومشاركة
المشاعر السلبية، ويبتعد عن زملائه، خوفًا من أن تؤدي مقارنة نفسه بنجاحاتهم إلى تفاقم الضغط

المستمر. على هذا النحو، يعتبر الخبراء الرغبة في الوحدة أحد أهم أعراض الاحتراق النفسي المهني.

في ظل غياب المساعدة، يمكن أن يؤدي الاحتراق النفسي المهني إلى مشاكل في العمل فضلا عن تطور
الأمراض المزمنة.

لتجنـــــب تطـــــور المتلازمـــــة ينبغـــــي القيـــــام
بالأشياء التالية:

التخلي عن وجهة النظر التي تعتقد من خلالها أنك الداعم الوحيد والشخص الذي لا
غــنى عنــه في المجــال المهــني، وتفــويض بعــض المســؤوليات للــزملاء، فضلا عــن ضرورة تقــدير

قدرات الآخرين والإيمان بنزاهتهم.
التمتع براحة عادية وتعلم كيفية صرف الانتباه عن مشاكل العمل خلال فترة الراحة.



ممارسة الرياضة وإتباع نظام نشاط بدني منتظم.
تنويع الاهتمامات على غرار قراءة الروايات والذهاب إلى المسا من أجل تشتيت الانتباه

عن المواضيع المهنية.
اختيار هواية إبداعية تبث في النفس مشاعر إيجابية عند تنفيذ الأفكار.

تنظيم التمرينات التنفسية الرئيسية وممارسات الاسترخاء الأخرى.

غالبًــا مــا يكــون ضحايــا متلازمــة الاحــتراق النفسي المهــني مــن الأشخــاص الذيــن يتبعــون نظامــا قيمــا،
ولكــن غــير موضــوعي تمامًــا، ويعتقــدون أن الطريقــة الوحيــدة لتنميــة الشخصــية تتمثــل في الأنشطــة
المهنيـة الناجحـة. في الواقـع، ليـس الأمـر كذلـك ولـدى كـل شخـص العديـد مـن الفـرص لإثبـات نفسـه

بشكل جدي، وكلما زاد ثراء الاهتمامات، زادت فرص الحفاظ على الصحة العقلية والبدنية.

المصدر: ني بوليم
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