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 هـ 1446ح     رحمة علي أحمد الغامدي ، 

 الغامدي ، رحمة على احمد

 ./ رحمة علي احمد  الاحتراق النفسيالارشاد الذاتي في 

 ( 10هـ )الارشاد الذاتي ؛  1446نجران ،  –الغامدي
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 مقدمة

ا ما يجد الإنسؤؤان نفسؤؤ  عالقاا  بين في زحمة المسؤؤليليا ، يوؤؤغيح الحياة الييمية، ًايرا

متحلبا  لا تنتهي يمشؤؤاعر من الإنهاك يالتعا النفسؤؤي. يلعل الاحتراق النفسؤؤي أحد أًار 

ا في هذا الع،ؤؤر، لا سؤؤيما بين الحلبة، ممن يسؤؤعين للتفيق يالإنجاز في  الظياهر انتشؤؤارا

 .ظل وغيح متزايدة قد تستهلك حاقتهم النفسية يالجسدية

هذه  وؤؤم  في خ  . يل التيقعا  يالياجبا قحلاا الجامعة الذين يرزحين تح  ا   ايخ،ؤؤي،ؤؤا 

المعرًة الخفية، يتعين علينا اليقيف ب،ؤؤؤؤلابة، لنفهم أسؤؤؤؤباب ، ينياجه  بعزيمة لا تلين، 

 .اينخحي باقة نحي مستقبل أًار إشراقا  ،فنستعيد شغفنا بالحياة

يسؤاعد لاحتراق النفسؤي" ليًين دليلاا مسؤانداا ذاتياا، لإرشؤاد الذاتي في اجاء هذا الًتيا "ا

القارئ على فهم هذه الحالة يالتعامل معها بيعي يهديء. تم ت،ؤؤؤؤميم المحتيس ببسؤؤؤؤليا 

عملي يتفاعلي، يجمع بين الأنشؤؤؤؤؤؤحة التبملية، يتنمية المعارف، يتعزيز اليعي الذاتي، 

ًما يتوؤؤؤمن الًتيا مراجع إارا ية مختارة  .يبناء المهارا  اللازمة للتعامل مع الوؤؤؤغيح

 .المعرفي يتعميق الفهمتساعد في التيسع 
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عزيزي القارئ، هذا الًتيا ليس مجرد شؤؤرح نظري، بل هي مسؤؤاحة خا،ؤؤة لك، تتي  لك 

، يتستمع ل،يتك الداخلي، يتعيد التيازن لحياتك بخحيا  مدريسة نابعة  أن تتيقف قليلاا

 .منك أن ، يمن فهمك لذاتك

 .يسؤؤؤؤؤؤلام أنؤ  تسؤؤؤؤؤؤتحق أن تهتم بنفسؤؤؤؤؤؤؤك، يتمنحهؤا مؤا تسؤؤؤؤؤؤتحق من عنؤايؤة يراحؤة

 .فلنبدأ هذه الرحلة سيياا نحي التعافي يالاستقرار

 شًر يتقدير

أتقد م بخالص الشؤؤؤؤًر يعظيم الامتنان لًل من سؤؤؤؤاهم في إخراع هذا العمل إلى النير، من 

الزملاء يالمخت،ين في المجال التربيي يالنفسي، ممن قد ميا دعمهم بملاحظاتهم القي مة، 

بالشؤؤؤًر ًل من  من ببهمية تعزيز ال،ؤؤؤحة النفسؤؤؤية  أي بتشؤؤؤجيعهم المسؤؤؤتمر. ًما أخص

 .ياليقاية من  اار الوغيح يالاحتراق، يجعل من التمًين الذاتي أيليية في دعم الحلبة

ا أي رير مباشؤؤر  –يلا يفيتني أن أعب ر عن امتناني العميق لًل من ًان ل  دير   –مباشؤؤرا

النفع يالفا دة، يأن يسُؤؤؤؤؤؤهم في  في إلهامي يإاراء هذا العمل، سؤؤؤؤؤؤؤا لة و أن يًين في 

 .تحسين جيدة الحياة النفسية لدس أبنا نا يبناتنا
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 رحمة علي الغامدي 

 جامعة نجران-أستاذ علم النفس الإرشادي 
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 دةالاحتراق النفسي ًظاهرة نفسية معق  

بالإنجاز، يتزايد فقدان الشعير يالاحتراق النفسي هي حالة نفسية تتميز بالإجهاد المزمن، 

حيث لا يستحيع الفرد  ؛ينشب من التفاعل بين الأفراد يبي اتهم، يمشاعر الانف،ال العاحفي

ستجابة ملقتة للتيتر، يهالتبقلم مع الوغيح المستمرة بل هي  ؛ذه الظاهرة ليس  مجرد ا

 ر على مستييا  عميقة من العقل يالجسم.، تلا  تراًمية  

يشؤؤؤؤؤؤعر الحلاا بانف،ؤؤؤؤؤؤال عاحفي عن  :ة للاحتراق النفسؤؤؤؤؤؤيالتبايرا  العاحفية يالذهني

أي الأشؤؤؤؤؤؤخاص المحيحين بهم. يتحيل الشؤؤؤؤؤؤغف الذي ًان لديهم إلى شؤؤؤؤؤؤعير  ،الدراسؤؤؤؤؤؤة

 باللامبالاة.

حتى عندما يًينين قادرين  أ الحلاا في الشؤؤؤؤؤؤعير بعدم الًفاءةيبد :تراجع الًفاءة الذاتية

 على أداء المهام بنجاح.

تفاقم مشاًل القلق  قد يلدي الاحتراق النفسي إلى :بةالنفسية الم،اح  القلق يالاوحرابا  

 ا يزيد من تعقيد حالة الحالا النفسية.م ؛يالاًت اا
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 أعراض الاحتراق النفسي
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 ( "الاحتراق النفسي": ةاناستب)

 على مدس ميافقتك.ناءا الخانة المناسبة ب   في( ✓)اقرأ ًل عبارة بعناية يوع علامة 

 لا  نااأحيا نعم العبارة م

1 
هل تشؤؤعر بالتعا أي الإنهاك بشؤؤًل مسؤؤتمر حتى بعد الح،ؤؤيل 

 على قسح من الراحة؟
 

  

2 
أي  ،للذهاا إلى الجامعة اهل تجد ،ؤعيبة في الاسؤتيقاظ ،ؤباحا 

 حوير المحاورا ؟
 

  

٣ 
هل تشؤؤؤؤؤؤؤؤعر بالانف،ؤؤؤؤؤؤؤؤؤال العاحفي عن زملا ك أي المياد التي 

 تدرسها؟
 

  

4 
أي أانؤاء  ،هؤل تياجؤ  ،ؤؤؤؤؤؤؤؤعيبؤة في الترًيز أانؤاء الؤدراسؤؤؤؤؤؤؤؤؤة

 المحاورا ؟
 

  

    ا الدراسة؟أي تتجن   ،هل تجد نفسك تماحل في أداء المهام 5

6 
أي الاسؤؤؤؤؤؤؤؤتيقاظ  ،قهل تعاني من مشؤؤؤؤؤؤؤؤاًل في النيم، مال الأر  

 المتًرر؟
 

  

٧ 
أي المسؤؤؤؤؤؤؤتقبل  ،هل تشؤؤؤؤؤؤؤعر بقلق دا م بشؤؤؤؤؤؤؤبن الأداء الأًاديمي

 اليظيفي؟
 

  

    ؟افي أدا ك الأًاديمي ملخرا  اهل تلاحظ تراجعا  ٨

    أي قواء اليق  مع الأ،دقاء؟ ،هل تتجنا الأنشحة الاجتماعية ٩

10 
 هل تشعر بفقدان الحماس تجاه الهيايا  أي الأنشحة التي ًن   

 تستمتع بها؟
 

  

11 
أي  لام العوؤؤؤؤؤلا   ،مال ال،ؤؤؤؤؤداع ،هل تعاني من  لام جسؤؤؤؤؤدية

 بدين سبا ياو ؟
 

  

12 
أي  ،هل تجد ،ؤؤعيبة في حلا المسؤؤاعدة عندما تشؤؤعر بالوؤؤيق

 الإرهاق؟
 

  

1٣ 
ررم الجهد  اؤًافيؤا  اأي إنجؤازا  اهؤل تشؤؤؤؤؤؤؤؤعر بؤبنؤك لا تحقق تقؤدمؤا 

 المبذيل؟
 

  

    هل تشعر بالانزعاع أي الغوا بسهيلة تجاه أمير بسيحة؟ 14

15 
ل    أي ليسؤؤؤؤؤؤؤؤ ،ب  في الجامعة لا يهمهل تشؤؤؤؤؤؤؤؤعر ببن ما تقيم 

 قيمة؟
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 :التقييم

  :"أي في حريقك  ،قد تًين تعاني من الاحتراق النفسؤؤؤؤؤؤيإذا ًان  معظم إجاباتك "نعم

 لإيجاد التيازن. ؛يتعيد تقييم أسليا حياتك ،إلي . من المهم أن تبحث عن الدعم

  :"لًن عليك ؛ وغيحك بشًل جيدفهذا يشير إلى أنك تدير إذا ًان  معظم إجاباتك "لا

 .الاستمرار في مراقبة نفسك لومان التيازن النفسي
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 (:                                           تحديد أسباا الاحتراق النفسييرقة عمل )

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 لتحديد مدس تباير هذه العيامل على حالتك النفسية. ؛أجا عن الأس لة التالية ب،دق

 الوغيح الأًاديمية:

 بوغح مستمر من الالتزاما  الدراسية؟ هل تشعر

 هل تجد ،عيبة في مياًبة متحلبا  المناهج الدراسية؟

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 

 

 

 

من أهم أسباا الاحتراق النفسي لدس الحلبة ارتفاع سقف 

نجاز المرتفع، يهذا  يعًس لنا لا بالإإيعدم تقدير الذا   ،عا التيق  

 .جيد أنماح  تفًير لاعقلانيةي
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 التيازن بين الدراسة يالحياة الشخ،ية:

 أي الهيايا ؟ ،هل تشعر ببنك لا تملك اليق  الًافي للأنشحة الشخ،ية

 أي العا لة؟ ،هل تعاني من نقص في الدعم من الأ،دقاء

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 التيقعا  المستقبلية:

 هل تشعر بالقلق المستمر بشبن مستقبلك المهني؟

 هل تياج  ،عيبة في يوع أهداف ياقعية لنفسك؟

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 ال،حة الجسدية يالعقلية:

 أي التغذية؟ ،هل تعاني من مشاًل في النيم
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 هل تجد نفسك تشعر بالإجهاد بشًل دا م؟

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 :حليل الأسباات

، حدد الااة أسؤؤباا ر يسؤؤية تعتقد أنها تسؤؤاهم في شؤؤعيرك كإلى إجابات ااسؤؤتناداتعليما : 

 ي.بالاحتراق النفس

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 
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 :ستراتيجيا  التعاملإ

للتعامل مع ًل سؤؤؤؤؤؤبا من  ؛سؤؤؤؤؤؤتراتيجيا  أي تغييرا  يمًنك القيام بهاإاقترح  تعليما :

 الأسباا التي حددتها في القسم الااني.

 السبا الأيل:

 ستراتيجية للتعامل: إ

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 السبا الااني:

 ستراتيجية للتعامل: إ

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 
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 السبا الاالث:

 ستراتيجية للتعامل: إ

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 :حة العمل الشخ،يةخُ 

لمسؤؤؤؤاعدتك في تقليل الاحتراق  ؛وؤؤؤؤع خحة عمل تحتيي على خحيا  ياوؤؤؤؤحة تعليما :

 يقابلة للتنفيذ. ،النفسي. تبًد من أن تًين الخحة ياقعية

 ..................................................................................................................................... الخحية الأيلى:

 ..................................................................................................................................... الخحية الاانية:

 ..................................................................................................................................... الخحية الاالاة:

 ................................................................................................................................... تاريخ المراجعة:

 :مراجعة يتقييم

يناقش مع زميل أي  ،د تقييم حالتك النفسؤؤؤؤيةبعد أسؤؤؤؤبيعين من تنفيذ خحتك، أع   تعليما :

 مرشد أًاديمي النتا ج التي تي،ل  إليها.

 في مستيس الوغح النفسي؟ اتحسنا  هل لاحظ   
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 لا /نعم

 ما الذي نج  في تقليل الوغح؟

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 ما الذي يحتاع إلى تعديل؟

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

غيح.من أجل المساعدة في خفض الو ؛ستراتيجيا  جديدةإفي حاجة إلى يوع   يأن 
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 ؟نفسيًيفية التخلص من الاحتراق ال

 العمل. ي ،الدراسةيأساليا  ،، يتغييرا  في النمح الحياتياشخ،ي   اجهدا هذا الأمرُ يتحلا  

 لة لًيفية التخلص من الاحتراق اليظيفي، ًما يلي:يهناك عدة خحيا  مف،  

 الاعتراف بالمشًلة يالتيعية: -1

، يحدد العلاما  يالأعراض )الدراسؤؤؤي( الاحتراق اليظيفياعترف لنفسؤؤؤك أنك تعاني من 

 التي تياجهها.

 ، يتبايره على حياتك الشخ،ية يالمهنية.دراسيقم بتعزيز اليعي ببسباا الاحتراق ال

 تحليل الأسباا يالعيامل الملارة: -2

الإجهاد، عدم  ،دراسؤؤةًان  وؤؤغيح الأ، سؤؤياء م الأسؤؤباا الحقيقية يراء احتراقكحايل فه

ف مع متحلبا  في المهارا  اللازمة للتًي   اوؤؤؤؤؤعفا  مأ ،يارتفاع سؤؤؤؤؤقف التيقعا  ،الروؤؤؤؤؤا

 عملية مناسبة.  ر حليلاا ياخت ،م بتحليل العيامل الملارةقُ ام  ،ريرها مأ الجامعية،الحياة 
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 يالحياة الشخ،ية:دراسة تحسين التيازن بين ال -٣

يالتسؤؤؤؤؤؤلية في ييمك، يحافظ على هذا التيازن بقدر  ،يالراحة ،محددة للعمل احدد أيقاتا 

 الإمًان.

 يفي أنشحتك الشخ،ية. ،مع العا لة يالأ،دقاء احرص على قواء يق  ًاف  

 تحسين إدارة اليق  يالمهام: -4

 يتحديد الأيلييا ، ياستخدم تقنيا  إدارة اليق . ،قم بتنظيم يترتيا المهام

عبر تقليل الانقحاعا ، يالترًيز على  المهمةقم بتقليل التشؤؤؤؤؤؤت  يالانحراف عن المهام ي

 المهمة الحالية.

 التيا،ل يحلا الدعم: -5

بين عن مشؤاعرك يتجاربك، يحلا الدعم إذا ًان ذلك أي الزملاء المقر   الأسؤاتذةتحدث مع 

 .اممًنا 

الن،ا  ، يالمساعدة في التغلا قم بالبحث عن مجميعا  دعم أي أشخاص يمًنهم تقديم 

 .دراسيعلى الاحتراق ال

 العمل على تحيير الذا  يالتحسين المهني: -6

يًؤؤذلؤؤك المهؤؤارا  التقنيؤؤة  ،ماؤؤل مهؤؤارا  التخحيح يإدارة اليقؤؤ  ،قم بتحيير مهؤؤاراتؤؤك

من خلال الديرا  التدريبية، يالميارد  ،ياسؤؤؤؤؤؤتامر في التعلم المسؤؤؤؤؤؤتمر ،يالحاسؤؤؤؤؤؤيبية

 التعليمية.
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 :(إذا لزم الأمر)البحث عن الدعم الاستشاري  -٧

د في حلا المساعدة من محترفي فلا تترد  ؛أي تفاقم الأعراض ،ن الحالةفي حالة عدم تحس  

 أي الاستشاريين اليظيفيين. ،ال،حة النفسية

 ،ايتحلا يقتا  نفسؤؤؤي تخلص من الاحتراق الالر أن التغييرا  لن تحدث بشؤؤؤًل فيري، فتذًَّ

 . ايتفانا  ،ايجهدا

 مع نفسك أاناء العمل نحي التحسين. ااستمر في تحبيق الخحيا  المذًيرة، يًن ،بيرا ي
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 رحمة الغامدي الاحتراق النفسي  د. 19

 (الاحتراق النفسي)ارا ية المًتبة الإ

 .ًتاا ييلمار شيفلي -حتراق النفسي الا -فيديي 

 

 

 

 

 

 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

                                         ..متلازمة الاحتراق اليظيفي -فيديي 
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 رحمة الغامدي الاحتراق النفسي  د. 20

 المراجع:

تبليف: د. مختار بيفرة. يتنايل هذا الًتاا العلاقة  النفسي يالروا اليظيفي" "الاحتراق .1

بين الاحتراق النفسؤؤؤؤؤي يمسؤؤؤؤؤتيس الروؤؤؤؤؤا اليظيفي، مع الترًيز على العيامل الملارة 

 .201٨يًيفية التعامل معها. سنة النشر: 

التعامل تبليف: إيلين ماًدار. يسؤتعرض هذا الًتاا ًيفية  "الاحتراق النفسؤي في العمل" .2

يسبل إعادة شحن الحاقة النفسية. سنة النشر: رير  ،مع الإنهاك المفرح في بي ة العمل

 .محددة

دراسؤة تحليلية  "علاقة الاحتراق النفسؤي بالروؤا اليظيفي لدس أسؤاتذة التعليم الاانيي" .٣

تبحث في العلاقة بين الاحتراق النفسؤؤؤي يالروؤؤؤا اليظيفي لدس أسؤؤؤاتذة التعليم الاانيي. 

 .201٣النشر:  سنة

دراسؤؤؤة نشؤؤؤر  في مجلة "دراسؤؤؤا  في  "الاحتراق اليظيفي: الأسؤؤؤباا يحرق العلاع" .4

 .2021التعليم العالي" تتنايل أسباا الاحتراق اليظيفي يحرق علاج . سنة النشر: 

مقالة علمية تسؤؤؤتعرض مفهيم  "الاحتراق النفسؤؤؤي: قراءة في الأدبيا  السؤؤؤيًيليجية" .5

ه على السؤلامة النفسؤية يالجسؤدية للأفراد في اليسؤح المهني. يتباير ،الاحتراق النفسؤي

 .2021سنة النشر: 

6. "Maslach Burnout Inventory (MBI)" لقياس مسؤؤؤؤتييا   ؛أداة قياس شؤؤؤؤهيرة

بل ًريسؤؤؤتينا ماسؤؤؤلاش يزملا ها. تتبلف من الااة ها من ق  الاحتراق النفسؤؤؤي، تم تحييرُ 

ترجمتها   تم .يانخفاض الإنجاز الشؤؤخ،ؤؤيد الشؤؤخ،ؤؤي، أبعاد: الإنهاك العاحفي، التبل  

 ياستخدامها في العديد من الدراسا . ،إلى العربية

 

 

عزيزي الأستاذ الجامعي، عزيزي الحالا، نبمل بعد انتها ًم من الحقيبة تعب ة الرابح 

   .المرفق؛ حفظاا لجهيدًم، يللح،يل على الشهادة

   



 (اق النفسيالاحتردليل المساعدة )

 
 
 

 رحمة الغامدي الاحتراق النفسي  د. 21

https://forms.office.com/r/gXhe1wFJeF?origin=lprLink 

 

 

 

 

 

 

https://secure-web.cisco.com/1EUkjLESoiuC5nM9mMrUCt_N4SYGBgPVvfF-AZjR9sCk1p-tnMMP46LiwgvOd__hxxf5j-0gw3XGkfz8EYpnyy_obQXY0rLJxMx1xNvIxetW8u4WPfGyvu9JxEIip3rGas9BrQxuPihD5yaqc5CAl_IT7Tu9SvwVa0DA2wq-QJaR75QRS4bjXyFhNMv0GglePsZCghAueNWp-R8B0HOHP4MaQ_0C2LnnsgbOdN_6WKReqJ79vNJ1k9rD5bDaHEEgbmIBnclOqJn741XkCFE_AsuPRIohAE05yuwYWTl7nWMc3ZTWvNbbvBbKTxtqQxjtk/https%3A%2F%2Fforms.office.com%2Fr%2FgXhe1wFJeF%3Forigin%3DlprLink

