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 الاحʙʯاق الॻʡʦفي

  مقʗمة

 ُǽ ʧجي مʨلʨʻؔʱر الʨʢʱال ʙأ عʗʴॽي أُتʱص الʛُالف ʦان، هʶللإن  Ȑʨʱʶم ʧم ʗرفع ʙهإفقʱʽاجʱدنʨتها، وج، 
 ّʨʡالاً أ ؗʺا  ،رت مهاراتهوʳه مʱʢاععʙؔار ،  للإبʱق، والابʨʰʶم ʛʽلٍ غȞʷǼ Ȑا أدʚالات لى إوهʳر مʨʢتॽاته ح
  . كافة

 ،ساسॽة في الʱفʛʽؔومهاراته الأالإنʶان، بʧʽ  نه يُلاحȎ وجʨد فʨʳة ومع أهʺॽة الʨʻؔʱلʨجॽا ؛ إلاّ أ 
؛ مʦʤʻ غʛʽ قادر على الʱفȞʷǼ ʛʽؔل عʺʖʰʶǼȘʽ اعʱʺاده الʨʻؔʱلʨجॽا، والʘʴॼ الȄʛʶع لʴل مȞʷلاته فʸار 

، فانʛʶʴت قʙراته في حل الʺȞʷلات الʺʱʵلفة الʱي تʨاجهه، فلǽ ʦعʙ للʛʵوج ʴǼلʨل تʻاسʛʣ ʖوفه، وشʱʽʸʵه
(الॽʰاتي،  الʺʸاحॼة لʱلʥ الʺȞʷلات.Ǽات، والأمʛاض الʻفॽʶة الʺʱʵلفة بȘ عهʙه، نʛًʤا  لʨجʨد الاضʛʢاكʶا

  )2021قلȘ الʨʻؔʱلʨجॽا، 

صʴة في  ؛ إذ يʕُثʛ سلॼًا بʯʽة العʺلعادة ما ʤǽهʛ في الॽʣʨفي الȑʚ ومʧ الأمʲلة على ذلʥ الاحʛʱاق 
الأهʙاف الʺهॽʻة ؛ لॽɽاب تʴقȄ Șʽقلل مʧ الإنʱاجॽةو أدائه الॽʣʨفي ȞʷǼل عام، إلى ضعف  ما ʛʽʷǽُ، الʺʣʨف

عʧ خʶارة الʺʤʻʺة لʺʨردها الȑʛʷॼ و ʺʨارده الʨجʙانॽة، وهʚا يʙؗʕُ خʶارة الʺʣʨف لالʺʛجʨ الʨصʨل إلʽها، 
ȘȄʛʡ فيॽʣʨب الʛʶʱفي1الॽʣʨوران الʙاكل 2، والʷʺال ʧهʺا مʛʽا، وغʛʱالاح ʧاجʺة عʻفي.الॽʣʨق ال  

ॽة ʨؗافات سلʛʴوث انʙفي في حॽʣʨاق الʛʱالاح ʦهʶȄُا دا وॽًʰاخًا سلʻل مȞʷǽ زملاء العʺل، ما ʧʽخل ب
لʺʣʨف، ؛ وهʚا يʕُدȑ إلى اضʛʢاب اعʧ سلʨؗها الȑʨʶّ الʺʣʨف الʴالة الʻفॽʶة لȐʙ ؛ نʛًʤا لʛʵوج الʯʽʰة الʺهॽʻة

  .في إنʳاز مهامها عʧ الاسʛʺʱار ʜʳ الʺʤʻʺة، وقʨʸره عʧ الاسʛʺʱار الȑʨʶ في حॽاته، وʚؗلʥ عوتʨتʛه

ه، وأǼعاده، ومʛاحل ، والعʨامل الʺॼʰʶة لʙʴوثة،ذلʧȞʺǽُ ،ʥ الʨʱجه إلى الاحʛʱاق الॽʣʨفي بʻاءً على
  وأعʛاضه ، على الʨʴʻ الآتي:

  

                                                           
اسʱغʻاء عʧ خʙماته مʧ الʛʶʱب الॽʣʨفي هʨ: اخॽʱار الفʛد لʛʱك العʺل، وتقʦǽʙ اسʱقالʱه دون أʛʡ ȑد أو  1

   )2007(الʺلʦʴ،  قʰل الʺʤʻʺة.
2  ȑثه في أʨȞن مʨȞǽ ʙة، بل قʙفة واحॽʣʨاره بʛقʱم اسʙوع ،ʛعʺل إلى آخ ʧد مʛقل الفʻت :ʨفي هॽʣʨوران الʙال

  )2023(الʳʻاح،  وॽʣفة مʙة قʛʽʸة قʙ تʛʱاوح مʧ عʙة أǽام إلى سʻة.
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  لʱعʛف الاحʛʱاق الॽʣʨفي؛ يॼʻغي الʨʱجه إلى الآتي::  الاحʙʯاق الॻʡʦفي

ʖبله ʙلʳة الǼإصا :ʨق هʛ َɹ  ʸॽُɾاب الʳلʙ بها، ،الʺعهʨد أثʛهاجعل الʻار تʕثॽɾ ʛه  أʛȑقه Ǽالʻار حَ الʻار، و  ال
اشʙʱ أȑ:  هفي حʧʽ احʛʱق قلॼ، غاʣهأ و  ،ألهʖ مʜاجه ،أȑ وأحʛق دمه، وأثॽɾ ʛه، ألهॼه  أȑ:وحʛق الألʦ قلॼه 

  )1966(معلʨف،  ه.ألʺ

تفاعل بʧʽ مادتʧʽ أو أكʛʲ تʱʶُهلॽɾ ʥه جʺॽع الʺʨاد، وʱʻȄج عʻه حʛارة، ॽʺॽؗائॽًا Ǽأنه؛  وȄُعʛف الاحʛʱاق
  )2023(وǽʙʽʰʽȞȄا،  ودخان مʵلفًا وراءه رمادًا.

الʛئʶॽة في بʯʽة العʺل، وȄقǼ ʙʸالʺʨارد: الʢاقة  الʺʣʨفلʺʨارد  امʳازȄً  اتعʛʽʰً الاحʛʱاق الॽʣʨفي Ȅعʙ و  
وȂدارة الʨقʗ،  ،والʺʲابʛة ،عʙه في الॽʁام ʱʷǼى أنʨاع الأعʺال مʲل: الʨʱاصل، وحل الʺȞʷلاتالʻفॽʶة الʱي تʶا

أدائهʦ في ʧ الʺǼǼ ʧȄʜʽʺʱعʠ العاملʽ وُجʙ أنبʙاǽة الʻʽʱʶات وفي وغʛʽ ذلʥ، والʅॽؔʱ مع الʛʤوف الʺʱʵلفة، 
هʚا ، وتʺʗ تॽʺʶة ʺلʖʰʶǼ تغʰʽهʦ الʺʛʺʱʶ عʧ العنʵفʠ أدائهʦ اتغʛʽ سلʨؗهʦ، و  قʙ الʺʳال الʻʸاعي

ǽǼ ʖʰʶفقʙها  الʱي ذو الهʺة العالॽة ، وȄُقǼ ʙʸه الʺʣʨف)Flame out( ئʢʸʺǼلح الʨهج الʺʢʻف الʶلʨك
.ʛʺʱʶʺال Ȍد،  الʹغʨعʶم ʨ2010(أب(  

الʚيʧ  للʺʣʨفʧʽحالات مʷابهة  وُجʙتبʙاǽة الॼʶعʻʽات  أما في
وʛʡح  ،ॽة مʲل: الʨʢʱع، والʠȄʛʺʱ، والʱعلʦॽنʶانالإʺʳالات الǽعʺلʨن في 

) لأول مʛة مʧ قʰل الʖʽʰʢ، والʺʴلل Burn out(مʢʸلح الاحʛʱاق الॽʣʨفي 
الȑʚ نHerbert Freudenberger(  ʛʷ(فرودنبرجر هربرت الʻفʶي 

(أبʨ مʶعʨد،  . )1974عام ( ، وفي ذات الʺʨضʨعمقالة بʻفʝ العʨʻان
2010(  

  

  

              Herbert         
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ʝفʻال ʦة في علʲاحॼال ʗا ماسلاك  ووصفʻʽʱʶȄʛؗ
)Christina Maslachلاثʲعاده الǼأǼ فيॽʣʨاق الʛʱه ، ة)، الاحʱʢȃور

للاحʛʱاق الॽʣʨفي  اووضعʗ مॽʁاسً  ،والاضʛʢاب الʻفʶي ،Ǽالʺʛض
ان ǽعʱقʙ الॼاح ʨʲن ǼأǼعاده الʲلاثة، ولا زال ʙʵʱʶǽم حʱى اللʤʴة، وؗ

Ȍضات فقʛʺʺال ʖʽʸǽ أنه ʛالأم ȏادǼ في ،  ʦات ثʯاقي فǼ إلى ʙʱام
(وǽʙʽʰʽȞȄا ،  .الʱي تʱعامل مع الʳʺهʨر خاصة  الʣʨائف العʺل

2023(  

  

              Christina Maslach 

ʺʜّ̔ سلॼًا؛ لʨقʨعه ʴǼالة مʛض نفʶي يʱغॽɾ ʛّ̔ه سلʨك الʺʣʨف الʺǼ ʱأنهلاحʛʱاق الॽʣʨفي اوȄُعʛف 
مهاراته وقʙراته، قʨʸر في  دȑ إلىʕُ وȄمʛʺʱʶة مʧ الانهاك، والاسʜʻʱاف، فʱʻʽج نʹʨب في مʨارده الʙاخلॽة، 

   . الانʱاجॽة لȐʙ الʺʤʻʺة وهʚا يʕُدȑ إلى انʵفاض ؛الॽʣʨفي وȂلى انʵفاض أدائه

يʨؔʱن الاحʛʱاق الॽʣʨفي مʧ تʛاكʺات  إذ علاقة بʧʽ الاحʛʱاق الॽʣʨفي والʹغȋʨ الʺهॽʻة؛ وȄُلاحȎ وجʨد
حالة مʧ إلى الʹغʛʽʷ  Ȍأو مʨاجهʱها، وȄُ  ،عʙة مʧ  الʹغȋʨ الʺهॽʻة الʱي تʺʙʱ لأعʨامٍ دون القʙرة على حلها

ʛاعʷم ʧأ مʷʻت ،ȑʨʹي، والعʶفʻازن الʨʱاب الॽɼ  ،ʛتʨʱة ؗالॽʶم، نفʙال Ȍؗارتفاع ضغ ȑʨʹر عʨʸق ʧوم
ʖʰʶǼ ل عامȞʷǼ الةʴه الʚأ هʷʻوت .Ȍالʹغ ʛاصʻان مع عʶاني،  تفاعل الإنʢʴ2021(الق(  

   )2010(أبʨ مʶعʨد،  وʨؔʱȄن الʹغȌ مʧ ثلاثة عʻاصʛ ؗالآتي:

  تʶُهʦ في تهʙيʙ الإنʶان .أو القȐʨ الʱي  ،أو الʺȞʷلات ،الʺʨاقفǼ : تʲʺʱل الʺʛʽʲات .1
 تʛʱُجʦ  أكانʗ  ، سʨاءالʱي تعʙʺʱ شʱʽʸʵه، وصلابʱه الʻفॽʶةالإنʶان ردود فعل  وتʲʺʱل في: الاسʳʱاǼة .2

ॽًا مأ ،نفॽًʶا ʨؗا مأ ،سلǽًʙʶج.  
وتفاعل الإنʶان مع الʺʛʽʲات وردة  ،الʶاǼقʧʽ: (الʺʛʽʲ، والاسʳʱاǼة) العʧȄʛʸʻبʱʻاج  وʲʺʱȄل :الʱفاعل .3

 ʧفاعل مʱا الʚه ʧج عʱʻف سفعله، وما يʛʸتʥذل ʛʽأم غ ȑʨ. 
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                                                Ȍالʹغ ʛاصʻع  

  الʺʙʸر: الॼاحʲة، م. رانॽا اسلام الʛʴايʜة.

 ضغȌ الʺʣʨف، والعʺل، وʯʽȃة العʺل الʵارجॽة.لʹغȌ يʲʺʱل Ǽالʨʱازن بʧʽ مʸادر وȄُعʱقʙ أن تʅॽɿʵ ا
  )2012 -2011(أبʨ مʨسى و ؗلاب، 

  

  مʸادر الʹغȋʨ الʺهॽʻة 

ॽة، م. رانʲاحॼر: الʙʸʺة االʜايʛʴاسلام ال  

وʛȄافȘ هʚا الʹغȌ مʨʺʳعة مʧ الآثار الʱي تʱʵلف مʧ مʣʨف إلى آخʛ، مʧ ناحॽة Ȅʛʡقʱه في  
وتʨؔن هʚه الآثار إʳǽابॽة ضʺʧ الʺʳال الॽʰʢعي الʴʸي للʹغȋʨ الʱي تأخʚ الʺʣʨف  ،إدارتها، والʅॽؔʱ معها

ʙات جȄʨʱʶرها.إلى مʨʢمهاراته، وت ʧة مʙسى و ؗلاب،  يʨم ʨ2012 -2011(أب(    

  

  الخارجية بيئة العمل

الظروف الأسرية

الظروف 
الاقتصادية

ة الكوارث الطبيعي
والحروب

العمل

صراع الدور

غموض الدور

متطلبات تفوق 
قدرته

الموظف

إدراكه للضغط 

فعلى التكي قدرته

تفسيره للضغط

المثيرات

التفاعل

ةالاستجاب
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Ȍة للʹغॽابʳǽالآثار الإ  

ॽة، م. رانʲاحॼر: الʙʸʺة االʜايʛʴاسلام ال  

وʱȄʹح أن الآثار الإʳǽابॽة للʹغȌ تʙȄʜ مʧ قʙرة الʺʣʨف على الابʱؔار، والإبʙاع؛ فهʨ لǽʙه دافع، 
لʺهارات  هʸʴǽل على أفʹل الʱʻائج، وللʨʸʴل على الʨجه الإʳǽابي مʧ الʹغȋʨ، لا بʙ مʧ امʱلاكوȄهʺه أن 

Șافʨʱرة على الʙاكل، والقʷʺة على الʛʢॽʶوال ،Ȍإدارة الʹغ ʧه مʻȞّʺُي تʱفي الʡؗاء العاʚوف العʺل؛  3الʛʣ مع
ا مʧ إدراك  ً́ ǽه أʻّؔ̋  - 2022(صفاء و مʛوة،  مل معها.لʽهʽئ نفʶه لʺقاومʱها، والʱعا حالة ضغȌ لǽʙه؛ وتُ

2023(  

وفي حالة لʢʱʶǽ ʦع الفʛد الʛʢॽʶة على الʹغȋʨ، إما لأنه لا ǽʺلʥ الʺهارات الأساسॽة للʱعامل مع 
 أو ʛʲؗ ʖʰʶǼة مʢʱلॼات العʺل الʱي تفʨق تʴʺله، وقʙراته، فإن الآثار الʶلॽʰة تʙʰأ Ǽالʤهʨر، ؗʺȐʨʱʶ  ،الʺȞʷلات

إشارات أولॽة للاحʛʱاق الॽʣʨفي، ॽɾفقʙ قʙراته الأساسॽة: ؗالʅॽؔʱ مع الʹغȌ، وȂدارة  عالٍ مʧ الʹغȌ، وؗ
   القلȘ، والʦॽʤʻʱ، وȂدارة الʨقʗ، وغʛʽها.

 Ȍʢʵʺال ʧم ȎلاحȄُلأن الآتيو ʥة؛ وذلॽابʳǽالآثار الإ ʧلف عʱʵل مȞʷǼ عʛفʱة تॽʰلʶ؛ أن الآثار ال
وداخله؛  ،تʱʻقل مع الʺʣʨف إلى الʯʽʰات الʺʱʵلفة الʱي يʱعامل معها خارج العʺل تॼَعاتها يʦʳʻ عʻها آثار سلॽʰة

.Ȑوʙ؛ ؗأنها عʛان إلى آخʶإن ʧقل مʱʻفهي ت  

  

                                                           
3  ،ʅॽؔʱرته على الʙق ʟʵʷال ʙفقǽ ʙوف، وقʛʤاجهة الʨعلى م ʟʵʷرة الʙق ʨوه :(ʅॽؔʱال) ȘافʨʱالǼ ʙʸقǽ

وʶȄʺى حʻʽها سʨء الʨʱافȘ ثʦ أنه قʙ يʱعʛض لاضʛʢاǼات سʨء الʨʱافȘ وهي: اسʳʱاǼة غʛʽ سȄʨة مʧ قʰل الفʛد 
 )1999(هʽلʜ و هʽلʜ،  تʳاه الʺʛʽʲات داخل بʯʽة العʺل.

ةالآثار الإيجابي

ر التعبير عن المشاعزيادة التركيزالتحفيز
والإنفعالات

ائج التركيز على نت
العمل
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Ȍة للʹغॽʰلʶالآثار ال  

ॽة، م. رانʲاحॼر: الʙʸʺة االʜايʛʴاسلام ال  

ʹغȋʨ، وتعʙ وصʻف الॼاحʨʲن الʹغȋʨ إلى ثلاث مʛاحل تʙʴد أيʧ مʨقع الاحʛʱاق الॽʣʨفي مʧ ال
(الʳʺل،  وتॼʱايʧ شʙة هʚه الʹغȋʨ مʧ شʙيʙة  فʺʨʱسʢة  ثॽɻॽʰʡ ʦة. ،هʚه نفʝ مʛاحل الاحʛʱاق الॽʣʨفي

2012(  

  

  

  

  

  

  مʛاحل الʹغȌ الॽʣʨفي 

ॽة، م. رانʲاحॼر: الʙʸʺة االʜايʛʴاسلام ال  

  

  

  

الاثار 
 الʶلॽʰة

 على الفʛد

ॽة نفॽʶة جǽʙʶة  ʨؗسل 

 على العʺل 

سʨء 
 العلاقات

انʵفاض 
 الانʱاج

 ة سʨء الʶʺع

   

التهديد/مرحلة الخطر

يدرك فيها الفرد •
وجود متطلبات 
كثيرة، لكنه قادر 

.على مواجهتها

مرحلة المقاومة

ن تزيد المتطلبات ع•
طاقة الفرد، ولكنه 
يحاول السيطرة 

. عليها

مرحلة الاجهاد 

 فقدان السيطرة على•
إدارة الضغوط ما أدى 

. إلى الانهاك
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  الاحʙʯاق الॻʡʦفي أسॺاب

ʦॽʶتق ʧȞʺǽُ اʛʱر الاحʙʸم :ʛاصʻفي إلى ثلاثة عॽʣʨفق الʣʨʺه،  الʶة (العʺل)نفॽʻة الʺهʯʽʰال ،
ʛʴوب الॽɻॽʰʢة، و الʨؔراث الأو  ،قʸʱادǽةالاأو  ،ॽʶاسॽةالأو وتʲʺʱل Ǽالعʨامل الاجʱʺاॽɺة، وعʨامل خارج العʺل؛ 

غȌ وȄعʙʺʱ الʹتȑʨʢʻ تʗʴ مفهʨمه، هʚه العʨامل ضغʡًʨا ؔل عامل مʧ لوʨȞȄن فʹلاً عʧ عʨامل ॽɻॽʰʡة، 
الʯʽʰة الʺهॽʻة  ن وتʨّؔ نʨع شʱʽʸʵه، ومȐʨʱʶ صلابʱه، وقʙرته على الʅॽؔʱ مع الʹغȋʨ،  الʻاجʦ عʧ الʺʣʨف

الʺॼʰʶة للاحʛʱاق  لعʨاملومʧ اضغʢًا، والأسʛة قʙ تʵلȘ نʨع مʱʵلف مʧ الʹغȌ مʧ ناحॽة مʕʶولॽة الॽȃʛʱة، 
  )2017 - 2016(ابʨ دهʨم، : الॽʣʨفي الآتي

   .الʺʣʨف نʨع الॽʣʨفة الʱي ǽعʺل بها .1
 .معʻʽة وȂن تʴʺلها مʙةالʺʣʨف، ة تفʨق قʙر ، الʱي واقॽɻة الأهʙاف الʺهॽʻة ॽɼاب .2
  4غʺʨض الʙور. .3
  5صʛاع الʙور. .4
 . ʖʰʶǼ انʵفاض الأداء الॽʣʨفي ؛الʛضا الॽʣʨفي انʵفاض .5
 ॽʶة.والʨحʙة الʻف ،ما ʖʰʶǽ له العʜلة ،بʧʽ زملاء العʺلعلاقات السʨء  .6
  .والʺॼادȏ ،الʦॽʁ صʛاع .7
  6.ثقافة الʺʤʻʺة .8
 أسلʨب الإدارة. .9

  

  

                                                           
غʺʨض الʙور هʨ: عʙم وضʨح الʙور الʺʢلʨب مʧ الفʛد اداؤه، وʸʴȄل ذلʖʰʶǼ ʥ عʙم الʙʱرʖȄ، والʱأهʽل  4

  )2010(أبʨ مʶعʨد،  الʺȘʰʶ أو ʖʰʶǼ عʙم أهʺॽة دوره.
رجه، وواجʖ علॽه أدائها، والʱي قʙ تʱعارض صʛاع الʙور هʨ: أن ʱʺǽلʥ الفʛد، عʙة مʕʶولॽات في العʺل، وخا 5

  )2010(أبʨ مʶعʨد،  في وقʗ إنʳازها.
ʦʤʻؗ ثقافة الʺʤʻʺة هي: القʨانʧʽ، والʱعلॽʺات، واللʨائح الʱي تʱعامل بها الإدارة مع الʺʣʨفʧʽ، والعاملʧʽ فʽها؛  6

حʙ أسॼاب الاحʛʱاق الॽʣʨفي إذا ؗانʗ غʛʽ عادلة وقاسॽة، فهي وهي أالॽʀʛʱة الʨʴافʜ وتʶلʦ الʛواتʖ الʷهȄʛة، 
  )2010(أبʨ مʶعʨد،  تȞʷل الʯʽʰة الʺهॽʻة الʱي يʱفاعل فʽها الفʛد مع عʻاصʛها.
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  Ǻعاد الاحʙʯاق الॻʡʦفيأ

، ǽقǼ ʙʸالॼُعʙ الʺȐʙ الǽ ȑʚأخʚه الاحʛʱاق الॽʣʨفي داخل الإنʶان، إذ يʕثȞʷǼ ʛل مॼاشʛ على شعʨره
  ॽة ؗافة.وتʛʸفاته، وȂنʳازاته؛ ما يʕدȑ إلى تʨتʛ في بʱʽʻه الॽʸʵʷة، ومʨȞناته، ومʨارده الʙاخل

 ʧʽʺʱالʺه ʠعǼ ȐʛȄلاث وʲعاده الǼعًا لأॼفي تॽʣʨاق الʛʱأنه: الاحǼ  دʛاس الفʶإحǼ،انيʙجʨال ʖʹʻال 
  )2010(أبʨ مʶعʨد،  :)2023(وǽʙʽʰʽȞȄا ،  .الإنʳاز الʸʵʷي تʙني فيو وسلʖ الॽʸʵʷة، 

 ʹʻالأول: ال ʙعॼةالॽʶفʻاقة الʢاني (الʙجʨال ʖ(افعʙال) :( ʖʹʻل الʲʺʱي
Ǽ انيʙجʨاقة الʡ ʙف فقʣʨʺادة والإ ،والأداء ،على العʺلالȄʜاس بʶح

ॼɼʛات، الفعال، و الأʺʷاعʛ، وردود Ǽال فʲʺʱʽل ، أما الʨجʙانمʢʱلॼات العʺل
 نفاذ ، وʙؗʕȄُ الʖʹʻ الʨجʙانيالʱي يʱفاعل معها، وʱȄأثʛ بها ʺॼادȏالو 

، وتʛȄʨʢ في أداء الʨاجॼات وفقʙان الʙافॽɻةبʯʽة العʺل ،  الʺʷاعʛ في
  .ʺهاراتال

  :(رʨعʷال ʙلʰت) ةॽʸʵʷال ʖاني: سلʲال ʙعॼال ʨر هʨانشعʶي الإنʰأنه سلǼ ،اسهʶحȂو ، (Ȏف ) لل  وحادʵǼ
حالة وǽ ʞॽɻȄفʸل نفʶه عʧ الʱفاعل مع أȑ شعʨر، ، فالإنʶان مʶلʨب الॽʸʵʷة حالʱه الʺʜاجॽة في

ʛأثʱاب الॽɼ عاملʱالǼ جافًا ʛʽʸॽɾ ،هǽʙر والانفعال لʨعʷاب الॽɼ يʻعǽ ما، ʧȄʛاه الآخʳت ʛاه وساخʳوت ،
  غʛʽ قادر على الʱعاʡف. فهʨ نفʶه، 

  :(ةॽاجʱقلة الإن) يʸʵʷاز الʳني الإنʙت :ʘالʲال ʙعॼاسالʶان  إحʶني  الإنʙʱد ،هئأدابʨهʳأن مǼ قادهʱه واع
 ،قʙراتهفʴʺʹʱل ،  لǽʙه ʲʺǽُل عʯًʰا ات إلا ʸǼعȃʨة Ǽالغة، فالعʺلأداء أȌʶǼ الʺهʺʻȞʺǽُه لا ؛ إذ ʚهʖ سȐʙً ي

  ॽɼاب الʛضا الॽʣʨفي لǽʙه. وهʚا ʖʰʶǽُ؛ الʻفʶي، والॽʣʨفي، والȑʙʶʳ وʵʻȄفʠ أداؤه

  مʙاحل الاحʙʯاق الॻʡʦفي

ʛʺǽ الاحʛʱاق الॽʣʨفي Ǽعʙة مʛاحل، تʙʰأ ʛʺǼاحل الʹغȌ الʱي تʦ دمʳها مع الʶلʨؗات الʱي تʛافȘ الفʛد 

  )2020(زȄاده،  لʺʛʱʴق وॽًɿॽʣا:ا

  حلة الأولىʛʺاق(الʛغʱل في): الاسʲʺʱل  تʨة دخǽاʙفبʣʨʺال ʙهʱʳʺةإ الʺʤʻʺات ، إلى الॼلʢʱʺن الʨؔذ ت

  مʛتفعًا.مȐʨʱʶ الʛضا الॽʣʨفي وॽɼاب الʹغȌ، وʨȞȄن  ،معقʨلة

 (هॽʰʻʱال) ةॽانʲحلة الʛʺحلة: هي الالʛʺ يʱرك  الʙها يʽففʣʨʺال Ȍلله، الʹغʴȄماهّ̔ ، و ʛʶفȄه ، وʱ فهي

  .والʨʱتʛ ،القلȘ الʱي يʛُافقها مʛحلة اللاوعي

النضب الوجداني

سلب الشخصية

ي تدني الإنجاز الشخص
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 (الʺقاومة)ةʲالʲحلة الʛʺل فيالʲʺʱف إدراك  : وتʣʨʺراتهالʙق قʨتف ȋʨد ضغʨجʨحللʛʺقال لʱة ، والان

نʳاز الǼ ʙʶʳالʢاقة لإمʙاد إالهʛمʨنات الʺʱʵلفة الʵاصة Ǽالʨʱتʛ؛ مʧ أجل  ، إذ ǽفʛز فʽها الʙʶʳالʨعي

االʹغȌ الʺʢلʨب، فʨʽاجه ً́ ǽب أʨلʢʺر الʙالقǼ هʛيʙȄو ،ʜʽʺʱفي مॽʣه أداء وǽʙن لʨȞॽɾ ،. 

  حلةʛبمʨʹل في نʲʺʱة  الإنهاك : وتॽɿʡارد العاʨʺف،الʣʨʺه  للǽʙد لʨعǽ دافع للعʺل،فلا  ʛعʷॽɾ

ʙيʙʷالإرهاق الǼ ʛتʨʱال ȋʛف ʧم،  ʛʺʱʶʺال ȘوالقلʧȄْ ات عʺله فيʨʻس ʛʰة عʺʤʻʺؗه ،الʨسل ʛʽغʱʽف، 

  .وʙʱȄنى إنʳازه الʸʵʷي ه،وʰʱȄلʙ شعʨر 

   الاحʙʯاق الॻʡʦفي  قʶة

ُ̋قʰل بهʺة عالॽة على العʺل، الاحʛʱاق الॽʣʨفي للإنʶان ʙʴǽث  الʱʺǽ ȑʚلʥ دافॽɻة ʛʽʰؗة، وʨʱȄق إلى ال
 ة الʱي تॼʶُؔه احʛʱاॽɾة في مʳاله،فهʶǽ ʨعى إلى الʺʲالʱʺʱȄ ،ॽع Ǽالʚؗاء، والʙقة، والالʜʱامالॽʁام Ǽإنʳازات ʛʽʲؗة، و 

تॽʁʴقها، ووجʨده لا يʕثʛ في رفع مȐʨʱʶ  هʻȞʺǽ الʺʞॽɻ؛ إذ لاأن تʨقعاته مʲالॽة Ǽالॼʶʻة للʨاقع ʷǽعʛ  وعʙʻما
ȑماد ʛيʙتق ȑد أʨله، دون وجʺʴت ʙق حʨات تفॼلʢʱم ʥذل ȘافʛȄة، وʺʤʻʺة للॽʻاف الʺهʙالأه، ،ȑʨʻفإنه أو مع 

 ȋاॼالإحǼ ʛعʷǽا ʛʺʱʶʺال ʦاكʛʱي ȑʚاكʺه لالʛلفًا وراء تʵالامॼاز  ةمʳإنǼا ،  ،الأعʺالʛًتʨʱا، ومʢًॼʴح مॼأص ʙفق
، ما ʳǽعله ʷǽعʛ 7لǽʙه؛  ʵʻȄفʠ الʛضا الॽʣʨفيؤه الॽʣʨفي، و داأالأساسॽة، فʙʱʽنى  ومهاراتهفʖʹʻʱ قʙراته، 

ؗفايʱه، ونʳاحه  ʱعادةاس ومʙʸرها هʴॽɾ ،ʨاول ،Ǽالفʷل لأن ؗل الʺعॽʢات الʱي أمامه Ǽالॼʶʻة له حॽʁॽʁة
، ॽɾفقʙ الʲقة بʚاته، لʚلǽ ʥقع تʗʴ وʡأة العʜʳ ؛Ǽإنʳاز الأهʙاف الʺʢلȃʨة مʻه ؗʺا ؗان ǽفعل ساǼقًا، فلا يʳʻح

ʱʻʽقل هʚا الانʵفاض في الʛضا الॽʣʨفي إلى حॽاته فوجلʙه لʚاته ȞʷǼل مʛʺʱʶ، ، لʻفʶه الʶلʰي ʖʰʶǼ تقॽʽʺه
  كلها.

ʖʻʳʱ شعʨر فʽ مع عʜʳه عʧ إعادتهافقʙ سʛʢॽته لإدارة مʨارده الʙاخلॽة، إذ  ،لهفهʨ لا يʙرك ما ʸʴǽل 
ʙّ̋ شعʨره وتفاعله فلا ǽعʨد قادرً فورضاه عʧ نفʶه،  أدائه،انʵفاض  ʳǽ ʖʻʳʱرالʨعʷا على ال ʜʽفʴʱالǼ ، أو

أنه جʺاد، وʴȄاول دومًا إǼعاد العُʺلاء الآخʛ الʱعاʡف مع   ʙʴثهفالʳʱاهل الǽ ȑʚُ ، فهǽ ʨعامل ؗل شʟʵ، وؗ
والॽʣʨفي لʺʙة  ي،نهاك الȑʙʶʳ، والʻفʶلإداخل قʨقعة ا ʳǽعلهوالॽʣʨفة، ، والآخʧȄʛ، بلا وعي مʻه تʳاه نفʶه

                                                           
ا الʛضا الॽʣʨفي: هʨ شعʨر Ǽالʛاحة، والʢʺأنʻʽة تʳاه عʺله، وتʳاه ما يʜʳʻه مʧ أعʺال داخل الʺʤʻʺة، عʙʻم 7

(مʱʵار  ʴǽقȘ الأهʙاف الʺهॽʻة الʺʢلȃʨة مʻه، والأهʙاف الॽʸʵʷة الʱي ʱʴǽاجها في تʛȄʨʢ مهاراته، وقʙراته.
 ) 2022 - 2021و حʨرȄة، 
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(أبʨ مʨسى و ؗلاب،  ولا ǽعي ماهʱّ̔ها، ॽɾقʨم بʳʱاهلها. ،وجʨد مȞʷلة ʙركلا يُ فهȄʨʡ،  ʨلة دون وجʨد حل
2011- 2012(  

  لॻʡʦفيأعʙاض الاحʙʯاق ا

جلॽةً لʖʽʸʱ جʙʶ الʺʸاب، وسلʨؗه، ومʷاعʛه، وتʱʵلف نॼʶة  تʤهʛ أعʛاض الاحʛʱاق الॽʣʨفي
 ʧرها مʨهʣابʸه مǼاʷʱوت ،ʛلآخ  Ȑʙل ʧم ʛʽʲؗاضʛة،  الأعǽʙʶʳة، والॽʶفʻال ʨʴʻاض على الʛل الأعʲʺʱوت

  )2017 - 2016(ابʨ دهʨم، الآتي: 

  

  

  

  

  

  أعʛاض الاحʛʱاق الॽʣʨفي

ॽة، م. رانʲاحॼر: الʙʸʺة االʜايʛʴاسلام ال   

 ʦاق الʙʯضة للاحʙُعy   ॻʡفيالʡʦائف ال

ʲافة  تعॽʰʡ ʙʺʱعة الʣʨائف الʺعʛّض أصʴابها للاحʛʱاق الॽʣʨفي نʨع الॽʣʨفة وفȘ خʨʢرتها، وؗ
ʧʽفʣʨʺال ʧلف عʱʵǽ ȑالإدار ʖʸʻʺف ذو الʣʨʺها، فالʽفي فॽʣʨال ʖʸʻʺاتها، والॼلʢʱا؛  في مॽنʙال ʖاصʻʺال

ا  ،ʱي تقع على عاتقهʦإذ يʱعʛض الإدارʨȄن  للاحʛʱاق مقارنة ǼالآخʧȄʛ نʛًʤا لʛʲؔة الʺʕʶولॽات ال ً́ ǽوَن أʙّعȄُو
  .مʧ العʨامل الʺॼʰʶة لاحʛʱاق الʺʣʨفʧʽ الآخʧȄʛ وॽًɿॽʣا

  

  

  وॽًɿॽʣا  جʱʺاॽًɺاا  نفॽًʶا  جǽًʙʶا

ȑʙʶارهاق ج  
الإرهاق العʰʸي، 

  والʻفʶي
  اللامॼالاة تʳاه العʺل  العʜلة الاجʱʺاॽɺة

  الॽɽاب، والʱأخʛʽ عʧ العʺل  كʗʰ الʺʷاعॽɼ  ʛاب الʛضا عʧ الʻفʝ  صʙاع
ارتفاع ضغȌ الʙم 

  امʛاض مʜمʻة)(
ʜʳالع  

  سʨء العلاقات

  نقʟ القʙرات الابʙاॽɺة

ألʦ العʹلات، وأسفل 
ʛهʤال.  

ʧمʜʺال ʛتʨʱال  
سʨء الʨʱافȘ، وسʨء الʱعامل 

ȋʨمع الʹغ  

  اضʛʢاǼات الʨʻم
  انʵفاض الʺعȄʨʻات

فقʙان الʛʢॽʶة على انʳاز 
  الاهʙاف

  الॼɼʛة في تʛك العʺل  اضʛʢاǼات الʺعʙة
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  الʳاتʸة

الأهʨاء الʻفॽʶة، والآراء  بʻاء علىأعʛاضه، وتʴلʽلها  افʱعاللا ǽعʻي  إدراك الاحʛʱاق الॽʣʨفيإن 
تفʛʽʶ الʺʛض  ʶǽُهʦ في Ǽالقʙر الʺʢلʨب تقʦॽʽ الʚات سهلاً؛ إلاّ أن  للʙوران الॽʣʨفي الॽʸʵʷة ʨȞॽɾن الʱعʛض

Ǽ ʛّ̋ه، ، وقʨȞǽ ʙن في ذلʥ حلاً الʻفʶي ǽ عي تʺامًا ماǽ في لاॽʣʨاق الʛʱالاحǼ ابʸʺلة، لأن الȞʷʺل للʲʺʱʽف
 ʝॽئʛل الʴالǼوالعلاج.ال ،ʛʽʽغʱالǼ ةॼɼʛ  

ʚئʙʻوح عʛʢʺل الʨلʴح ؗل الॼʸها،  ةتʱȃʨصع ʗمهʺا ؗان Șʽقʴʱة الʻȞʺمʙʺʱعǽ لʴفال  ʛʽʽكتغʨلʶال، 
  وتʻʽʶʴه.، تʛȄʨʢه و اسʱعادة الأداء القǼ ʦǽʙوالʨقʗ ؗفʽل  ،وقʗإلى وهʚا الʱغʱʴǽ ʛʽʽاج 

فʸارحʗ الʺهʙʻسة العʺل في أحʙ الʨʴॼث،  ، إذ قʛرت تʛكالʵاصة بيأحʙ الʺʨاقف  وʧȞʺȄُ القʨل في
ʛʷُ̋فة    بʛʱك عʺلي. مʧ الʹغȌ وȃأن هʚا Ȟǽفʻʽي، وأرغʖ حقًا مǼ ٍʙȄʜأني لʦ أعʙ قادرة على تʴʺل ال

  وسألʻʱي حʻʽها، هʚا الʕʶال: 

  ʽʡلة أǽام عʺلʥ، تʴʺلʗِ ضغʢًا أكʛʰ مʧ هʚا ʛʽʲȞǼ، ما هʨ الʺʱʵلف الآن؟ - 
 - !ȑها: لا أدرʻʽح ʗʰأج  

 ʙاخلي علامة لقʙȃو ،ʗʰأجʖʳة تعʛʽʲم،  ȑّʙل ʧȞǽ ʦول ،ȑʛʳǽ ȑʚأُدرك ما ال ʧأك ʦة،لأني فعلاً لǼإجا 
إلاّ أن عاॽɿʡة، أتʴʺل الʹغȌ، أو أني أتعامل مع عʺلي ȄʛʢǼقة انفعالॽة  واعʱقʙت أن الʕʶال مʢʻقي، وأني لا

Ǽأكʺلها، فالʕʶال نفʶه أعʢى جʨاǼًا واॽًɾا، غʛʽ أنه لا ǽعʻي Ǽالʹʛورة أنه ؗان احʛʱاقًا الآن  وضʗʴ قʙ الʨʸرة
  تʕول إلى الʨʱتʛ، والإرهاق .   إشارات أولॽة ذلʲʺǽُ ʥل وॽًɿॽʣا ورȃʺا ؗان 

 حالة تʨتʞॽɻǽ ʛ للإصاǼة Ǽه الʺعʛّضأو Ǽالاحʛʱاق الॽʣʨفي،  الʺʸابلʥ، فإن ʻȃاءً على ذذو 
ʠُ  إذ ʨȞǽن في حالة جلʨس، واسʛʱخاء؛ وفي ذات الʨقʷȄ،  ʗعʴǼ ʛالات دائʺة مʧ الʹغȌو  Ǽاسʛʺʱار، ʛؗي 

 أن تؔف عʧ، فʚاتʥ تȘʴʱʶ عȌِ لʻفʥʶ فʛصة للʞॽɻ مʧ جʙيʙأ  ؛ لʚا أيها الإنʶانؗل الʨقʗ في قلȘ تائهًا
ʠ ʛؗالʛتʨʱوال ،ʗʱʷʱوال ،....  
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