
“تغيــــير الوظيفــــة أنقــــذ حيــــاتي”.. كيــــف
تتخلص من الاحتراق النفسي؟

, يونيو  | كتبه إيمين سانر

ير نون بوست ترجمة وتحر

حصل سبنسر كارتر على إجازة من العمل لمدة ثلاثة أشهر بسبب الإجهاد، لكن رؤساءه طلبوا منه
على العودة مبكرا قبل انتهاء هذه المدّة، ثم ضاعفوا حجم الفريق الذي يديره ومسؤولياته. يقول
كارتر إن “كل شيء قد ساء خلال العامين الماضيين”. في الواقع، حذّره طبيبه العام من أن التوتر قد

يقتله بسبب ارتفاع ضغط الدم، وأوضح كارتر أنه “قرّر ترك العمل طوعا لإنقاذ حياته”.

ورغـم خضـوعه للعلاج النفسي في الفـترة الـتي سـبقت تركـه للعمـل، إلا أن ذلـك لم يساعـده كثـيرا نظـرا
لبيئــة عملــه المتطلبــة كمــدير للعمليــات في إحــدى الشركــات العالميــة، ممــا يعــني التعامــل مــع بيانــات
وجداول لا نهاية لها، وإدارة فرق من دول مختلفة، وتولي مسؤولية ميزانيات ضخمة في إطار ثقافة
تنافسية صارمة. في هذا الشأن، يقول كارتر: “شعرت بأن علاقاتي الشخصية تنهار. لقد أصبح سلوكي
فوضويا دون أن أتمكن من السيطرة على الأمور. حتى عندما تكون في إجازة، لا تستطيع الانفصال

تماما عن العمل”.
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“لا تستطيع أن تفصل نفسك تماما عن أجواء العمل”.. سبنسر كارتر.

كان من المؤلم بالنسبة لكارتر أن يتخلى عن مهنة براتب مرتفع قضى فيها سنوات طويلة من عمره،
لكنه فكرّ في النهاية في الضرر الذي “يقترفه بحقّ نفسه”. وجدت دراسة حديثة أجرتها منظمة الصحة
العالميـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة ومنظمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة العمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــل الدوليـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة أن
العمل لمدة 55 ساعة على الأقل في الأسبوع يسبب مئات الآلاف من حالات الوفيات المبكــــــرة، كمــــــا
يرتبط ذلك بزيادة مخاطر الإصابة بالسكتة الدماغية وأمراض القلب، حيث وُصفت ساعات العمل

الطويلة بأنها “خطرة على الصحة”.

الإرهاق هو الاسم الذي يطلق على مجموعة من الأعراض التي تتسبب بها بيئة العمل المجهدة، بما
في ذلك التعب وآلام العضلات والصداع واضطرابات المعدة، إلى جانب الآثار النفسية مثل الخمول

وفقدان الحافز.

وجدت العديد من الدراسات الاستقصائية أن الإرهاق قد تزايد بين العمال خلال العام الماضي، في
ــة والحيــاة الخاصــة بالنســبة للأشخــاص الذيــن ــاة المهنيّ ظــل اضمحلال الحــدود الفاصــلة بين الحي
يعملون من المنزل، وتزايد القلق بشأن الأمن الوظيفي. علاوة على ذلك، انتشر الإرهاق في صفوف

الأشخاص الذين يشغلون وظائف تتعامل بشكل مباشر مع أزمة كوفيد.

تقول أخصائية علم النفس الإكلينيكي، الدكتورة روبرتا باب: “الإرهاق هو النتيجة التراكمية للإجهاد
المزمــن الــذي لا نتخلــص منــه”، مضيفــة أن هنــاك ثلاثــة أنــواع رئيســية للإرهــاق. يمكــن أن تتعــرض
للإرهاق بسبب الإنهاك والتعرضّ للضغط (الإرهاق “المحموم”)، ولكن أيضا بسبب نقيض ذلك، أي
“الملل”، حيث قد تشعر “باستمرار بأنك تتعرض لجهد أو عمل أقل من المطلوب”. تقول باب: “قد
يبـا، لكننـا بحاجـة إلى قـدر معين مـن التحفيز في عملنـا وحياتنـا اليوميـة حـتى نتمكـّن مـن يبـدو الأمـر غر
تأديـة مهامنـا والشعـور بالرضـا”. ثـم، هنـاك “الإرهـاق المضـني” الـذي يسـبّب انخفـاض الحـافز، حينهـا

“يشعر الناس بانخفاض طاقتهم، وإرهاق على المستوى العاطفي والجسدي والاجتماعي”.

هنـاك عديـد المـوظفين الذيـن لـديهم أربـاب عمـل جيـدين، يسـمحون لهـم بـالعودة إلى وظـائفهم بعـد
العلاج مـن الإرهـاق، إلا أن هـذا الخيـار لم يعـد متاحـا بالنسـبة لكـارتر، الـذي كـان محظوظـا لتمكنّـه مـن
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ترك العمل والاهتمام بشغفه بعلم الآثار.

لقد انتقل كارتر من وظيفة تمكنّه من جني  ألف جنيه إسترليني، إلى قطاع يقدّم رواتب تبدأ من
 ألف جنيه إسترليني، لكنه أحب ذلك، وأوضح قائلا: “لقد تمكنّت من الشعور بالحماس مرة
أخرى بفضل هذا المجال الأكاديمي الذي يتحدى العقل ويدفعني لمغادرة المنزل. كان الوضع مخيفا

ومثيرا وممتعا، ومنحني شعورا بالرضا عن النفس”.

لقد حدث ذلك عام ، لكن كارتر لم يتخلص تماما من الإرهاق، ففي عام ، مرّ “بنوبة
ثانية من الإرهاق، أو ما يمكن تسميته اضطراب ما بعد الصدمة، حيث تذكرّ كلّ شيء بغض النظر
ــن كــارتر مــن التخصّــص في مجــاله، ونــشر عــن الســعادة الــتي عاشهــا لمــدة عــامين”. رغــم ذلــك، تمكّ
البحوث، وتغيير حياته المهنية إلى الأفضل، حتى في ظلّ تأثير الوباء على وظيفته وصحته، حيث يقول:

“في بعض الأحيان، أعتقد أن تغيير مهنتي قد أنقذ حياتي بالفعل”.

اكتشفـت تـارا لـويس بعـد عملهـا مسـعفة طبيـة لمـدة  عامًـا، وقبـل مغـادرة عملهـا عـام ، أن
الوظيفة التي تمنح شعورا بالرضا والتي تحبها قد لا تحميك من الإرهاق. منذ عام، حصلت لويس

على إجازة من العمل لمدة ستة أشهر، رغم أنها كانت تعشق عملها كمسعفة.

“لقد وجدت حس الفكاهة مرة أخرى”.. غيرّا تارا لويس عملها من مسعفة إلى أخصائية تجميل.

علــى مــر الســنين، أصــبح الأمــر صــعبا للغايــة، حيــث كــثرت ساعــات عملهــا وزاد تعاملهــا مــع القضايــا
الاجتماعيـة، بـدلا مـن حـالات الطـوارئ الطبيـة، مثـل الأشخـاص الذيـن واجهـوا صـعوبة في الحصـول

على الرعاية الصحية، فكانوا يتصلون على رقم  لطلب المساعدة.



تعتقــد لــويس أن الأمــر اســتغرق “ثلاث ســنوات جيــدة حــتى أشعــر بتحســن حقيقــي مــرة أخــرى”
بمساعدة الاستشارة ومضادات الاكتئاب، على الرغم من أنه في الشهرين الأولين بعد ترك وظيفتها،

كان هناك “تحسن هائل”.

بينما كانت عاطلة عن العمل، قررت لويس أن تبدأ التدريب كأخصائية تجميل، وفي السنة التالية،
عندما عُرضت عليها وظيفة في صالون، استقالت من هيئة الخدمات الصحية الوطنية.

في هــذا الصــدد، تقــول لــويس: “مــازلت أعمــل مــع النــاس، رغــم أنهــا وظيفــة مختلفــة تمامــا. لقــد
استمتعت بها حقا، فقد أعطتني شعورا مختلفا. أصبحت أعمل لحسابي الخاص، لذا كان بإمكاني
التحكـم في وظيفـتي، وهـو أمـر ساعـدني كثـيرا. لقـد عملـت مـع مجموعـة رائعـة مـن النـاس وضحكـت
كثيرا، كما استعدت للتو روح الدعابة، ولدي متسع من الوقت لأتمكن من الاستمتاع بالحياة وقضاء

الوقت مع أطفالي وزوجي”.

 “بدت حياتي مثالية من الخا” … ميل ماكنتاير، مدربة أعمال.

تقـول ميـل ماكنتـاير، مدربـة الأعمـال، إن الإرهـاق يمكـن أن يجعـل النـاس “يضعـون كـل شيء موضـع
تسـاؤل”. وتضيـف متحدثـة عـن تجربتهـا الخاصـة: “بـدت حيـاتي مثاليـة مـن الخـا”، لكـن الوظيفـة

كانت تسبب مشاكل كبيرة.



وصــل الأمــر إلى ذروتــه في اليــوم الــذي نقلــت فيــه والــدها إلى المســتشفى لإجــراء عمليــة جراحيــة، ثــم
ذهبـت إلى العمـل حيـث كـان عليهـا فصـل العديـد مـن الأشخـاص عـن وظـائفهم. “اسـتيقظت ذات

يوم، ولم يتبق شيء لأستمد منه طاقتي”.

كـانت مصابـة بالاكتئـاب والقلـق ومتلازمـة القولـون العصـبي، ويجـري فحصـها الآن لاحتمـال إصابتهـا
بقرحــة في المعــدة. قــال لهــا طبيبهــا العــام آنــذاك إنــه مــن غــير المجــدي إعطاؤهــا راحــة لمــدة أســبوعين،

ونصحها بإجراء تغيير جذري.

في منتصف الثلاثينات من عمرها، تركت ماكنتاير وظيفتها وأمضت سنة في السفر وحاولت “تعلم
كيفية الاسترخاء. لقد أدركت أنني لا أستطيع الاستمرار بنمط العيش الذي كنت عليه”. تلقت دورة

يبية في إدارة الأعمال وأنشأت شركتها الخاصة لمساعدة الآخرين على تجنب الإرهاق. تدر

اتقلت لاحقا من إدنبرة إلى هبريدس وأنشأت أسرة، وهي تعيش الآن في جزيرة صغيرة نائية: “إنها
جزيرة جميلة جدا، يقطنها  شخصا والكثير من الخيول والأغنام البرية. هناك نسور تعيش في

الجزء الخلفي من منزلي”.

كــان الاحــتراق النفسي أمــرا شائعــا بين عملائهــا، وتقــول في هــذا الشــأن: “نحــن نعيــش نقطــة تحــول
ية على ما أعتقد، حيث لم يعد العالم القديم مناسبا لتحقيق أهدافنا بعد الآن. هناك رأي منتشر جذر
في المجتمع يقول إنه عليك أن تضحي بصحتك أو بعلاقاتك أو بأشياء مهمة بالنسبة لك حتى تكون

ناجحا. عليك أن تكافح. وأنا لا أتفق مع ذلك حقا”.
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كثر سعادة” … ميْس العلي، معلمة يوغا. كسب مالا أقل، لكنني أ “أنا أ

لقد رأى آخرون النور أيضا. انتقلت ميْس العلي من وظيفة ناجحة في مجال الإعلان إلى العيش في
إيــبيزا والعمل كمعلمة يوغــا وخــبيرة تغذيــة. كــانت قــد أصــيبت بــالاحتراق النفسي مــرتين – المــرة الأولى
منــذ  ســنوات، حيــث بــدأ شعرهــا يتساقــط وكــانت تعــاني مــن التعــب وكذلــك مشاكــل في الأمعــاء

والجلد. وسنة ، قررت الاستقالة تماما والبدء في الحصول على درجة الماجستير في التغذية.

كثر فقرا، لكني تقول العلي: “كان من الصعب التخلي عن الأمن الوظيفي، فهو جزء من هويتك. أنا أ
كثر سعادة. جزء كبير من حياتي الآن، والذي كان مفقودا بشكل كبير في وظيفتي في مجال الإعلانات، أ
كثر بكثير”. على الرغم من أن إجراء التغيير كان أمرا شاقا بعض هو مساعدة الناس. إنها مجزية أ

الشيء، إلا أنها تقول إن الأمر لم يكن مخيفا أبدا، بل كان “أشبه بإنقاذ نفسي”.

شيفراج باسي، مؤسس ماركة الرفاهية “إينرموست”.

ية، كان شيفراج باسي يعمل لساعات طويلة لدرجة أنه بصفته مديرا تنفيذيا في أحد البنوك الاستثمار
كان يعاني من تقلبات مزاجية ومشاكل في النوم ومشاكل جلدية وفقدان الوزن. وهو يقول: “كل

أسبوع، يساورني شعور بالرهبة في حوالي الساعة الثالثة من مساء يوم الأحد”.

بدا ترك مهنة ناجحة قرارا صعبا، على الرغم من أنه يقول الآن إن “البقاء والاستمرار في المعاناة هو
أيضا قرار”. استقال من عمله سنة ، لكن الشعور بتحسن استغرق منه سنتين على الأقل.
وصرح قائلا: “لقد استغرق الأمر وقتا طويلا، ولم أدرك ذلك. أعتقد أنه لو كنت قد استقلت من عملي
يــــــة للرفاهيــــــة مبكــــــرا، لكــــــانت فــــــترة التعــــــافي أقصر”. منــــــذ ذلــــــك الحين، أنشــــــأ علامــــــة تجار
كـثر صـحة، إنـه ليـس والتغذية تدعى “إينرموسـت“. لقـد كـان الأمـر مروعـا ولكنـه “نـوع مـن الخـوف أ

كبر الآن”. رهبة. أشعر بسعادة أ

يـــن، مثـــل مقـــدمي الرعايـــة والممرضـــات والمعلّمين، إن العـــاملين في المهـــن القائمـــة علـــى رعايـــة الآخر
جميعهــم معرضــون لمخــاطر الاحــتراق النفسي. ازدادت حــالات الاحــتراق النفسي بين صــفوف الأطبــاء
كثر من ثلث منذ انتشار الوباء. وقد وجدت دراسة استقصائية أجرتها الجمعية الطبية البريطانية أن أ
الأطباء العامين الذين استجابوا للوباء كانوا يفكرون في التقاعد المبكر في السنة المقبلة، وخُمسهم كانوا

https://www.healthymays.com/
https://www.healthymays.com/
https://www.healthymays.com/
https://www.healthymays.com/
https://www.healthymays.com/
https://www.liveinnermost.com/
https://www.liveinnermost.com/
https://www.liveinnermost.com/
https://www.liveinnermost.com/
https://www.liveinnermost.com/
https://www.liveinnermost.com/


يخططون لمغادرة هيئة الخدمات الصحية الوطنية أو أخذ استراحة مهنية.

 

سكوت روبنسون.

حــتى نهايــة ســنة ، عمــل ســكوت روبنســون مــع أمين المظــالم البرلمــاني والخدمات الصــحية حيــث
تعامل مع الشكاوى المتعلقة بهيئة الخدمات الصحية الوطنية في إنجلترا. لقد كان عملاً عاطفيا، فقد
ــأثرت حيــاتهم بمــا يعتقــدون أنــه فشــل مــن جهــة الرعايــة. ويقــول إن كــان يتعامــل مــع أشخــاص ت
“الأشخاص [في العمل] يتعاملون مع ذلك بطرق مختلفة. فيصبح البعض منعزلاً ولا يكترث”، لكنه

كان عكس ذلك.

يتابع روبنسون “كنت أغضب بالنيابة عن الناس”، وكان يقلق عليهم خا ساعات العمل، “يدفعك
الأمر إلى التفكير: هل أساعدهم بالفعل؟” لقد لاحظ أنه لم يكن قادرًا على إدارة ضغوطه بالطرق التي
كــن أرغــب في التعامــل مــع النــاس، لأنــني كنــت في اعتــاد عليهــا، وأصــبح أقــل اجتماعيــة. ويقــول: “لم أ

الحقيقة أتعامل مع الناس طوال اليوم”.

في النهايـة، اسـتقال روبنسـون مـن عملـه وقـرر أن يتـدرب كأخصـائي تـدليك. ويقـول إنهـا “بـدت كفكـرة
جيدة أن أفعل شيئًا يركز على سلامة الناس، ومساعدتهم على الاسترخاء أو التعافي وما شابه ذلك.
كــن لحســن الحــظ، كــانت زوجــتي قــادرة علــى دعمــي خلال فــترة التحــول. لقــد كنــت محظوظــا – لم أ

لأتمكن من القيام بذلك بنفس الطريقة لو لم أحصل على هذا الدعم، ولا يتمتع الجميع بذلك”.

وفقا للدكتورة باب، فإن إحدى خصائص الاحتراق النفسي “هي البداية التدريجية. ويعني هذا أنه
إلى جانب قدرتنا على تجاهل أعراض الإجهاد أو الاعتياد بسرعة على مستويات عالية بشكل متزايد

من التوتر، قد يكون من الصعب تحديد الأعراض ومعالجتها”.

https://www.theguardian.com/society/health


“لقد كنت الشخص الذي حصل على أصعب الوظائف لأن لدي شيئا من المرونة الذهنية للتعامل
معها”: مليكة حسين، المحاسبة التي أصبحت مدربة للتنفس.

بالنســبة لمليكــة حسين، كــان الاحــتراق النفسي أشبــه بـــ “عمليــة احــتراق بط”. لقــد أحبــت وظيفتهــا
كمحاســبة ومــديرة ماليــة لشركــة دوليــة، وتقــول إن “هــذا هــو الأمــر الغريــب. لقــد كنــت أتمتــع بمهــارة
عالية في ذلك، وكنت الشخص الذي حصل على أصعب الوظائف لأن لدي شيئا من المرونة الذهنية
للتعامــل معهــا”. إلا أنهــا تقــول إنــه ذات صــباح وعنــدما فكــرت في الذهــاب إلى المكتــب “بــدأت أفقــد

السيطرة على جسدي. بدأت أرتجف دون القدرة على التحرك أو الكلام، وأصبت بشلل مؤقت”.

عندما عادت للماضي، أصبح بإمكانها أن ترى كيفية تراكم الضغط خلال  سنة في قطاع التمويل.
حيث تقول: “لقد عشت مع الأرق، وعانيت من نوبات هلع، وآلام في الصدر، وآلام في العضلات. لقد
كان العمل تنافسيا للغاية، وكنت أعمل في بيئة صعبة دون امتلاك الأدوات اللازمة لوقف التوتر من
أن يصبح مزمنًا”. كما تشير حسين إلى أنها عانت من “تشويش الدماغ”، وانتهى الأمر بالمهام التي

كانت تقوم بها في غضون  دقائق من قبل، لأن تستغرق ساعات، “مما زاد من عبء عملها”.

أجيزت حسين مـن العمـل، وعلـى الرغـم مـن أنهـا تلقـت توصـيات بأخـذ مضـادات الاكتئـاب واللجـوء
للعلاج النفسي، وجــدت أن مــا ساعــدها حقًــا هــو تمــارين التنفــس – الــتي يُزعــم أن مــن شأنهــا تغيــير
الصحة النفسية والجسدية. وبذلك، انتهى بها الأمر بترك وظيفتها في سنة ، وبدء التدريب
يـن، وتؤكـد: “لم أعـد أعـاني مـن أي مـن المشكلات السابقـة كمدربـة في التنفـس والتأمـل لمساعـدة الآخر

التي تعاملت معا في غضون ستة أشهر فقط”.



الخـبر السـار هـو أن هنـاك “طرقًـا فعالـة لإدارة وتقليـل تـأثير الاحـتراق النفسي، والـتي تركـز علـى تطـوير
وعيك بالإجهاد والمرونة واستراتيجيات التأقلم”، وذلك حسب الدكتورة باب.

تشمــل تلــك الطــرق التمــارين الذهنيــة والتعــاطف مــع الــذات ووضــع الحــدود (تعــد الأشيــاء المعتــادة
يـة). في العمـل، المتمثلـة في ممارسـة الرياضـة والنظـام الغـذائي الجيـد والراحـة والنـوم كلهـا أمـورا ضرور
تنصــح بــاب بفــترات الراحــة المنتظمــة وتفــويض المهــام ومراجعــة عــبء العمــل والمســؤوليات مــع المــدير.

ويمكن لطبيبك العام أن يساعدك.

يًــا بــالضرورة، حيــث “إننــا نميــل إلى التقليــل مــن تقــدير تقــول بــاب إن تــرك وظيفتــك ليــس علاجًــا فور
الـوقت الـذي يسـتغرقه التعـافي. فبمجـرد أن نبـدأ بـالشعور بالتحسـن، غالبًـا مـا نعـود إلى نفـس البيئـة
ونستخدم نفس استراتيجيات المواجهة التي أدت إلى الاحتراق النفسي من قبل”. وهكذا تبدأ الدورة

من جديد.

أما إذا قمت بإجراء تغييرات كافية، يمكنك تغيير حياتك للأفضل. عندما تفشى فيروس كورونا، قررت
لويس استخدام تدريب المسعفين للمساعدة وذهبت إلى السجل المؤقت لأخصائيي الرعاية الصحية
الذيـن غـادروا مـؤخرًا. وعنـدما ظهـرت وظيفـة مسـعف في وحـدة الإصابـات الطفيفـة الصـيف المـاضي،
تقـدمت لهـا. إنـه نـوع مختلـف مـن العمـل – علـى الرغـم مـن أنهـا الآن في طريقهـا لأن تصـبح طبيبـة
مســعفة، مــع تــدريب طــبي إضــافي – إلا أنهــا تتمتــع بجميــع ميزات خدمــة الإســعاف الــتي أحبتهــا في

البداية.

في حــديثها عــن ذلــك، تقــول لــويس: “لا أعلــم مــن ســيدخل عــبر البــاب، ولا أعلــم مــا الخطــب الــذي
يعانون منه. لكن العمل أقل إجهادًا، إنه مكان ممتع للعمل، وأستطيع أن أنخرط فيه وأتعلم أشياء
جديدة، وهذا ما كنت أفتقده”. إن لويس دليل على أن هناك حياة ما بعد الاحتراق النفسي – حتى

بالعودة إلى نفس الوظيفة (مع تعديلات جوهرية)، وتقول: “لغاية الآن، إن عملي جيد جدا”.

المصدر: الغارديان
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