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تَناذُر الاحْتِراق النَفْسيّ 
)Burnout Syndrome(

مقال
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النف�سي"  "الاحتراق  ي�سمى  بما  للإ�صابة  �ض  معرَّ منّا  واحد  كل 
والذي  الطموح  الإن�سان  ي�صيب  �أن  يمكن  خا�ص  ب�شكل  والذي 
يتطلع لتحقيق الكثير من الأهداف، �أو يعتقد ب�أن يمكنه فعل كل 
�شيء، �أو الذي لا ي�ستطيع �أن يقول لنف�سه �أو للآخرين "لا"، مما 
يتوجب الانتباه والحذر من هذا الاحتراق. فالطموح جدا يمكن �ألا 
يعود يرى �أن لقدراته و�إمكاناته حدود، وبالتالي يحمّل نف�سه فوق 
طاقتها، فيعمل ال�ساعات الطويلة جدا، ودون ا�ستراحة، وي�ضغط 

على نف�سه ولحدّ كبير، مما يجعله �ضحيّة للاحتراق النف�سي.  
وهذا المقال خلا�صة لتجربتي الطويلة في العمل الطبي والإغاثي 
الدعم  على  للتدريب  الميدانية  الزيارات  من  بالعديد  قمت  حيث 
زيارات  ومنها  والكوارث،  الحروب  عقب  الاجتماعي  النف�سي 
متكررة لل�ضفة الغربية وقطاع غزة والخط الأخ�ضر منذ 2002، 
 ،2006 عام  في  وللبنان   ،2005 ك�شمير  زلزال  عقب  وزيارات 
2007، وعقب وقوع زلزال �سِ�شوان في  ولمخيم نهر البارد بلبنان 
2011، ومنذ  التون�سية في عام  الليبية  وللحدود   ،2009 ال�صين 
تركيا  في  ال�سوريين  والم�صابين  للاجئين  زيارات  عدة   2011
ولبنان والأردن وتركيا. ومعظم هذه الزيارات كانت بالتعاون مع 

الهلال الأحمر القطري، وحتى قبل انتقالي للعمل في قطر.
ما هو الاحتراق النفسي؟

ي�ؤدي  �أن  يمكن  والذي  ال�شديد،  النف�سي  التوتر  من  حالة  هو 
والنف�سي،  البدني  والإجهاد  بالتعب  كال�شعور  الأعرا�ض  لمجموعة 
ال�شعور  وكذلك  الإنجاز،  وعدم  والتق�صير  والعجز  وبال�ضعف 
ال�شخ�ص  هذا  ي�شعر  ولذلك  حوله.  من  الواقع  عن  بالانف�صال 
بها ب�شكل  التي كان يقوم  الواجبات  �أداء  ب�أنه لم يعد قادرا على 
فعّال، �سواء في حياته الخا�ص �أو الاجتماعية �أو عمله ومهنته. �إلا 
النف�سي لا يحدث فج�أة، و�إنما تبد�أ الإ�صابة ب�شكل  �أن الاحتراق 
كت�سرب  لها،  منتبه  غير  الواع  غير  الإن�سان  يجعل  مما  تدريجي 
الماء البطيء، �إلا �أنه يمكن للإن�سان �أن ينتبه للم�ؤ�شرات الأولية، 

فيعمل على �إيقاف التدهور وتجنب الإ�صابة.
ما هي العلامات والمؤشرات الأوليّة؟

يمكن لج�سدنا ونف�سنا �أن يعطيانا علامات وم�ؤ�شرات مبكرة على 

�أننا على و�شك الإ�صابة بالاحتراق النف�سي، مما ي�ستدعي التنبه 
لها قبل فوات الأوان، وتن�ش�أ عادة هذه العلامات والم�ؤ�شرات من 
"الطبي-النف�سي-الاجتماعي"  ن�سميه  الذي  الثلاثي  خلال 
ب�شكل  المبكرة  الم�ؤ�شرات  وتكون هذه   .)Bio-Psycho-Social(
طيف تتراوح بين الخفيف جدا وال�شديدة، ولذلك فكلما انتبهنا 
العلامات  هذه  ومن  �أف�ضل.  النتائج  كانت  كلما  �أبكر  ب�شكل  لها 

والم�ؤ�شرات:
أولا- الأعراض البدنية الطبية:

التعب والإجهاد البدني المزمن
الأرق وا�ضطراب النوم

القلب،  خفقان  ال�صدر،  �ألم  )ال�صداع،  البدنية:  الأعرا�ض 
ع�سر اله�ضم، الدوار...(

�ضعف ال�شهية للطعام
نق�ص الوزن

نق�ص المناعة وكثرة الإ�صابة بالأمرا�ض
�ضعف الرغبة الجن�سية

كثرة تناول الأدوية والعقاقير
الإدمانات المختلفة

ثانيا- الأعراض النفسية:
التعب والإجهاد النف�سي

القلق مما هو �آتٍ
كثرة الن�سيان

�ضعف الانتباه والتركيز
النزق ونفاد ال�صبر و�سرعة الانفعال

الغ�ضب والعنف
القلق العام

الاكتئاب
ال�شعور بعدم القيمة الذاتية

استشاري الطب النفسي 
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فقدان المتعة
الت�شا�ؤم

ال�شعور بعدم فائدة وجدوى كل �شيء
ال�شعور بالعجز وال�ضعف
ربما الرغبة بعدم الحياة

ثالثا - الأعراض الاجتماعية:
الان�سحاب من الأن�شطة الاجتماعية والترفيهيّة

الانطوائية والعزلة:
�ضعف القدرة على التوا�صل
�صعوبات العمل مع الآخرين
كثرة الخلافات مع الآخرين

قلّة تقدير م�شاعر الآخرين واحتياجاتهم
�ضعف الأداء وتراجعه

عدم �إنجاز الأعمال والم�شاريع
كثرة الت�أخر والتغيّب عن العمل

زيادة التعر�ض لحوادث العمل
كثرة الانتقاد وال�سلبية مع الآخرين

ال�سخرية والا�ستخفاف بجهود الآخرين
الخلافات الزوجية والأ�سرية 

الخلافات مع الأ�صدقاء والعلاقات الاجتماعية
عوامل ذاتية تعرضنا للإصابة:

�ضعف القدرة على و�ضع الحدود على ما يطلبه الآخرون
�صعوبة قول »لا«

�ضعف القدرة على و�ضع الحدود على الذات
)Perfectionism( النزعة والميل للكمال

تحمل ال�شخ�ص لما هو فوق طاقته
�ضعف التوا�صل مع الآخرين

�ضعف التنظيم والمهارات الإدارية
�ضعف العلاقات الاجتماعية

�ضعف الاهتمام لما هو خارج دائرة العمل والمهنة
ما هي مؤشرات أن الشخص مصاب بالاحتراق النفسي؟

ال�شعور بمواجهة كل يوم جديد، وب�أنه عبئ �شديد.
عدم ال�شعور بالر�ضى والراحة من العمل والمهنة.

ال�شعور بالتعب معظم الوقت.
ال�شعور ب�ضغط الأعباء والم��سؤوليات.
ال�شعور ب�شيء من الي�أ�س من الحياة.

تراجع القدرة على ال�صبر مع الآخرين. 

فما هو المطلوب عمله؟
�إذا لم ي�شعر �أو يعاني ال�شخ�ص من �أي من الإعرا�ض والعلامات 
النف�سي،  بالاحتراق  م�صاب  وغير  بخير  �أنه  فالغالب  ال�سابقة، 
يت�سلل  النف�سي  الاحتراق  �أن  متذكرا  لمثلها  ينتبه  �أن  عليه  ولكن 

رويدا رويدا لحياتنا، فوجب التنبه لاكت�شاف علاماته المبكّرة. 
ولكن �إذا �شعر بوجود بع�ض هذه الأعرا�ض والعلامات فالمفرو�ض 
ي�أخذ  �أن  عليه  وهنا  بالاحتراق.  �إ�صابته  لاحتمال  هذا  ينبهه  �أن 
حياته،  في  يعي�شه  الذي  وال�ضغط  التوتر  ليقيّم  الوقت  بع�ض 
وبالتالي العمل على تخفيفهما قبل فوات الأوان، فج�سمه ونف�سه 
يقولان له ب�أنهما على خطر، وب�أن عليه اتخاذ الإجراءات اللازمة 
قبل الاحتراق. ومن المهم �أن يقوم ببع�ض التغييرات في نمط حياته 
الطموح  للإن�سان  بالن�سبة  وخا�صة  هذا  �صعوبات  من  بالرغم 
التعديلات  بع�ض  حتى  و�أحيانا  والعطاء،  الإنجاز  يحب  والذي 

الب�سيطة يمكن �أن تكون لها نتائج جدا طيبة وفعالة.  
ماذا تفعل إذا شعرت بأنك مصاب بالاحتراق النفسي؟
الكثير لم�ساعدة نف�سك للخروج من هذا  �أنه يمكنك فعل  لا �شك 
الح�صر  لا  المثال  �سبيل  على  ومنها  الأعرا�ض،  وتخفيف  الحال، 

الأمور التالية:
�إن�سانية طبيعية لو�ضع غير  �أن ما تعاني منه ردود فعل  تذكر 

طبيعي، ولي�س العك�س. 
ا�صغ ل�صوت ج�سمك ونف�سك.

تعرّف على �أ�سباب توترك وتعر�ضك للإ�صابة.
تحدث مع من تثق به.

حاول الا�سترخاء والراحة.
ت�أكد من �أنك تنام �ساعات منا�سبة.

اتبع حميّة غذائية �صحيّة.
مار�س الريا�ضة.

مار�س هواياتك التي تحبّ.
خذ �إجازة من العمل.

�أعد النظر في ترتيب نمط حياتك.
تدرّب على قول "لا".

عبر عن م�شاعرك وعواطفك.
ا�ستفد من ملاحظات النا�س من حولك.

اهتم بذاتك وخا�صة حاجاتك الأ�سا�سية.
قم ببع�ض الأعمال الروتينية الب�سيطة.

تجنّب علاج ذاتك بالأدوية.
تلطّف مع ذاتك.

تجنّب النزعة والميل للكمال، فالكمال لله تعالى.
اطلب الم�ساعدة.
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