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ا في اًصياضة:08: المحاضرة رقم ة، :  اًضغوط اًيفس َة ومعادرُ الاحتراق اًيفسي، اًصوح المؼيوً

 .الانخئاب اًصياضي

 :تمَِس-

ُس ضروريا أ ن حىون ظاُصة سَحَة        ثؼخبر اًضغوط اًيفس َة من ظحَؼة اًوحود الإوساني وً

فحَنما ًلع اًصياضَون في .يمىن الإحجام غنها، حتى ل ٍىون ُياك هلط في فؼاًَات اًفصد ونفاءثَ

يا  جصاثن اًضغوط اًيفس َة ًدساكط اًؼصق من راحتي اًَس وكس ٌضؼص بالهلداض في المؼسة، وُ

ًدساءل اًصياضي غن هَفِة اًوظول ًلاحذفاظ تلسراثَ لدفع مخاوف اًفضي من ارحكاب أ دعاء في 

شا مال يمىن تحلِلَ في وحود حالة غعحَة وزيادة اًلَق هدِجة  ال داء وتحلِق اًيخائج المس تهسفة، وُ

ثفسير ردود أ فؼال الموكف وهلط اًثلة باًيفس في اًلسرة ػلى اًلِام بال داء المعَوب هدِجة ٌَخب زير 

اًلسرة ػلى اًخفىير وتحسث Consumeاًسَبي بالس خجاتة اًضاغعة من المعادر المخؼسدة اًتي ثحسد 

اضعصاب ال داء وتحلق هخائج لغللاهَة مع محاولة اغخلاد ال فصاد في كسراتهم وادراوِا وحلِلة واكؼة 

 (.20، ص2005غحس اًؼزٍز غحس المجَس لَس، )

 :مفِوم اًضغوط اًيفس َة-

    ثؼصف اًضغوط اًيفس َة تب نها غوامي ذارحِة ضاغعة ثؤثص ػلى اًفصد حزئَا أ و كلَا تسرخة 

حساس باًخوحص، وزيادة ُشٍ اًضغوط ثفلس اًفصد كسرثَ ػلى اًخوازن، وكس  ػاًَة، ثوخس لدًَ اإ

جهاد ثم الاحتراق اًيفسي لى اإ  .ًؤدي اإ

ؼصفِا  س المعاًة الخارحِة غن اًلسرات والإمكانات " تب نها Fontana    وً حالة ثًذج غيسما حزً

" اس خجاتة اهفؼاًَة لموكف مؼين"، وفي ُشا اًس َاق ًؼصف تب هَ "اًضرعَة ٌَكائن الحي

Emotional Response to Specifie Situation شا ًؼني أ ن اًضغط مذغير تُئي  وُ

Environmental Variable مثي ضغط الدِور ػلى اًلاغحين ومن ثم ثؼصف اًضغوط تب نها 

 (.15، ص2005غحس اًؼزٍز غحس المجَس لَس، )" ثوافق ضؼَف ٌَفصد مع المواكف اًتي ًخؼصض ًِا"
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 :معادر اًضغوط اًيفس َة-

   :اًيفسيمفِوم الاحتراق -

ؼخبر( Psychological Burnout)ًؼخبر مفِوم الاحتراق اًيفسي " من المفاُيمالحسًثة وسخِا وً

أ ول من اس خزسامهشا المععَح في أ وائي اًس حؼَيات (H. freudenberger)) فصوًسهبرحصُيرجصت)

لى الاس خجابات الجسمَة والاهفؼاًَة ًضغوظاًؼمي لدى اًؼامَين في المِن الإوساهَة الذٍن  صارة اإ ًلاإ

لون أ هفسِم في اًسؼي ًخحلِق أ ُسافعؼة  أ ن  اًؼَادًةأ درهت من ذلال ممارس تي" فلس كال .ةٍصُ

ال فصاد كسٍىوهون أ حِانا ضحاياحصائق مثَِم مثي اًحيايات، فذحت ثب زير اًضغط اًياجم غن الحَاة في 

ل فصاغا صاسؼا  ػالم مؼلس ثَتهمعاكاتهم ومواردهم الداذََة وك نها تحت فؼي اًييران ول ًحلى اإ

 . أ هفسِم حتى ًو تلِت َُب تهلٌلخارحِة سَيمة هوػا مااذييحخلد

ضير لى أ ن اًفصد غيسما يمص بمصحلة ضغوط صسًسة حنهار لديهوسائي "أ رهولد وأ دصون"وٌ  اإ

لى مصحلة الاس خنزاف،واًخىِف ظِص مما ،ًعي غيسُا اإ  أ و ما جسمى بمصحلة الاحتراق اًيفس َوً

ن ضغوط اًؼمي هي اًحساًة الميعلِة ًلاحتراق اًيفسي، حِر ثحسأ مصاحي ضغوط اًؼمي أ  س حق 

فصاد مٌاًيواحي المؼصفِة والجسمَة  ٍيها مما ٌسخة الإجهاد ًل  بالمعادر والمسخدات اًتي ثؤدي اإ

ًىالحتراق اًيفسي هَ ًؤدي اإ و اس تمص ُشا الإجهاد ًفترة أ ظول فاإ  .واًسَوهَة وً

خوكف ذلك ػلى لٍوػة من اًؼوامي اًتي ثخساذي مع تؼضِا اًحؼضواًتي حتمثي في زلازة حواهة  وً

 :هي

 :اًؼوامي الذاثَة -

واًتي حتمثي في مسى واكؼَة اًفصد في ثوكؼاثَ وظموحاثَ ومسى اًتزامَ المِني الذًَجؼله أ نثر غصضة 

 ،أ ػلى درخة من اًيجاح ب اًيفسي، ذاظة حِنما ًواخَ غلدات تحول دون تحلِق أ ُسافًَلاحتراق

مثي نثرة ػسد اًخلامِش أ و كلة الإمكاهَات المخاحة له وأ ًضامس خوى اًعموح لدى اًفصد المِني في 

حساث ثغيرات احتماغَة في تُئة اًؼمي كس يجؼَِب نثر غصضة ًلاحتراق ثسخة اًؼلدات اًتي ثلف  اإ

 .أ مام تحلِق أ ُسافَ

 : اًؼوامي الاحتماغَة -

اًواكع الاحتماغي وفي ظي المؤسسات اًحيروكصاظَة واًتي تحول دون تحلِق اًخوكؼاتالحتماغَة من 
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َس ضغط غعبي ػَََ مما يجؼله أ نثرغصضة ًلاحتراق اًيفسي شا من صب هَ ثوً  .خاهة اًفصد، وُ

 : اًؼوامي اًوظَفِة-

يجاتَة أ و سَحَة اًفصد المِني، هظصا لما يمثله اًؼمي من دور ُامفي حِاة اًفصد . وهي ال نثر وزنا في اإ

لى حاخات وسخِة ًِا  فاًؼمي يحلق ٌَفصد حاخات ثتراوح تين حاخات أ ساس َة كاًسىن واًعحةاإ

ة مثي اًخلسٍص والاس خللاًَة واٍنموواحترام الذات ن اًضرعَة اًسوً هخِي ) أ همَتها في حىوٍ

 (49-48، ص2011مٌعوري، 

ف الانخئاب-  :ثؼصً

 حِر :غَصّف ػَلٌء اًيفس الانخئاب تخؼصًفات مذؼسدة وفيما ًلً اس خؼصاض ًحؼغ ثلك اًخؼصًفات

لٍوػة : "تب هَ( DSM 1)غصّفذَ جمؼَة اًعة اًيفسي ال مصٍىِة في الدًَي اًدضرَصي ال ول 

ة أ و ثَف في المخ تي هي اضعصابات وظَفِة ومزاحِة في  مٌالنحصافات لثيجم غن ػلة غضوً

لى الخبرات المؤلمة أ و اًعسمات الاهفؼا لى اضعصاب ػلاكات اًفصد مع ًَةاًضرعَة، حصحؼاإ ، أ و اإ

و محاولة  خَ، وُ خفاػي مؼَ وحصثحط بحَاة اًفصد وذاظة ظفوً اًوسط الاحتماغي اًـشًَؼُش فَِ وً

صاذّة ٌَـخزَط مـن ظـصاػاثواضعصابات جس تهسف حلا ل زمة هفس َة ومحاولة ًخجية اًلَق أ و 

ًلافَ، كس ثفَح في ُسفِا تلسر كََي أ وهحير أ و حىون محاولة ذائحة ل تجسي في دفغ اًلَق تي  اإ

صراراحزًسٍ صسٍ   ."واإ

ض تمي : "تب هَ( Burns & Beck)جصىز وتَموغصّفَ  وجي كلَ،وٌ ادذلال ًعُة الجِاز اًيفسي اًحَوً

تميز المىون الاهفؼالي توحود مزاحىسر هَةػلى الاهفؼالت وال فكار واًسَوهَات واًوظائف اًحس ، وٍ

ٌض تمي ػلى مضاغص الحزن واًخوحص واًَب س واًضؼور بالإثم، وجضمي ال غصاض اًحسهَة ػلى ثوهم 

المصضوال رق وزيادة اًوزن أ و هلعاهَ، والإمساك أ و الإسِال، واًس حات والخمول وػسم اًًضاط 

 (.29، ص2000أ س َا راجح جصكات، )والاهؼزال غياًؼمي، وتجية ال وضعة اًسارة

 :أ س حاب الانخئاب-

نما ُو هخاج ًسَسلة من اًؼمََات ثحسأ  من اًعفولة وجس تمصتسون فصدل يحسث الانخئاب ٌي  فجب ة، واإ

أ هم أ س حاب الإظاتة من ثياول وثددَور في مصحلة مذلسمة من اًؼمص في ظورة اضعصاب هفسي و

ال تياءاًتي ثؼزز تَة بالنخئاب أ ساًَة اًترتَة الخاظئة اًتي ًددؼِا اًوالدان أ و اًلائمون ملامهم في حص
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 .م ٌَحَاةثَم وهظصثَمن صؼورهم باًيلط، وكس ًعحح ُشا اًضؼور مس َعصا ومؤثصاػلى ػلاكا

ة ( Levin )وكس ذهص ًَفين كافِة ًة أ ن اًعفي الذي ل ًَلى غيا( اًخكافؤ) أ و ما ٌسمى المجالفي هظصً

خىون لدًَ حكافؤ ناكط، وثعحح ال ص َاء المحَعة تَ ذات خاذتَة  ًفلس ػلاكذَ باًؼالم الخارجي، وً

لى أ ُسافَ  كََلةوغير ػادًة، وفي الحالت اًعؼحة ٍىون ثلدله الإيجابي ًؼالمَ وهواياٍ وغزمَ ٌَوظول اإ

لى تلادة اًضؼور، وظِور حالة مزاحِة  كس مٌؼت أ وأ هخجت غوائق في وكت مدىص، مما ًؤدي اإ

 مصتوظة تضؼف الدوافع،

عاب بالنخئابالذي ثحين أ هَ يمىن أ ن ًعاب تَ تؼغ ال ظفال في سـنمحىصة وأ ن  لى 10)وً  20 اإ

ن اًؼوامي ال سرًة وأ ساًَة . من المترددٍن منهم ػلى اًؼَادات اًيفس َة ًؼاهون مٌَ( % لذا فاإ

تياء من أ ُـم اًؼوامـي   والمؤدًَلانخئاب، ول ثلذصر أ س حاب الانخئاب المَِئةمؼاملة اًوالدٍن ًل 

، وورازَة يمىن اس خؼصاضِا  وحسمَةػلى ذلك وحسة، فِياك أ س حاب أ دصى احتماغِـة، وهفـس َة،

 :ػلى اًيحو اًخالي

 : ال س حاب الاحتماغَة*

تمع الذي ًؼُش فَِ، لمجٍصثحط الإوسان تؼلاكات احتماغَة مع أ سرثَ وال دصٍن من حوله ومع ا

ؤثصون فَِ، وحصحع مؼظم الاضعصابات اًيفس َة  خفاػي مؼِم تلسر احذَاخَ لهم فِؤثص فيهم وً وً وُ

لى ادـخلالًخوازن تين اًفصد ، وتين اًفصد وال دصٍن ومن أ هم ال س حاب الاحتماغِـةاًضاغعة  والمجتمعاإ

ظاتة الإوسان بالنخئاب  :اًتي كس ثدسخة في اإ

أ و احتماغَة أ و وظَفة أ و ثصوة أ و مكاهـةشخطالحصمان وفلسان الحة والمساهسة اًؼاظفِة نفلس -1

 .اًىصامة واًشرف

ذا كاهت الاهعحاػات اًتي-2 ن الحَاة مبهجة،  هونهاػلاكة اًعفي تب مَ، فاإ  غن ُشٍ اًؼلاكة حس ية فاإ

ذا لم ن الحَاة كاس َة وممَوءة بال لم واإ  .حىن نشلك فاإ

 . اًعفي أ سَوب اًوالدٍن الخاظئ في مواجهة المضاكلثلمط-3

 .اًترتَة الخاظئة كاًخفصكة في المؼاملة واًدسَط والإُلٌل-4

.                                                               اًخًض ئة في المسرسة وظحَؼة المؼاملةأ سَوب-5

 . ونشلك اًِجصة من اًوظنأ ثص اًصفاق ػلى اًعفي-6



5 

 

 :هفس َة ال س حاب ال*

ظاتة بالنخئاب  ذا لم جضُ حع الحاخات اًنرحس َة ٌَفصد المَِب  ًلاإ صى المحََون اًيفس َون أ هَ اإ وٍ

ًعححخلسٍصٍ لذاثَ في دعص، وحِيئش ٍىون مس خؼساٌَلِام تب ي عمي ًيرغم ال دصٍن ػلى الاًخفات 

لى الذلّة والمسىٌة لإرغام معادر الإص حاع الخارحِة ػلى أ ن حىون ظوع ًسٍ، ونثيرا  ًََ، وكس ًَجب اإ اإ

اًخوحص الاهفؼالي :  ومن أ هم أ س حاب الإظاتة بالنخئاب.اًدسَط ػلى تَئذَلة ما ًيجح في محاو

والإحداظواًفضي ودِحة ال مي واًىدت واًلَق، وضؼف ال نا ال ػلى واًصراع اًلاصؼوري 

ام الذات، واًخفسير الخاظئ غير اًواكؼي ٌَزبرات ثَواًضؼور بالإثم، واًصغحةفي غلاب الذات وا

ًة، وسوء اًخوافق، لاًعادمة، وػسم اًخعاتق تين مفِومالذات اًواكؼَة وتين مفِوم الذات المثا

ىون الانخئاب ػلى َُئة اوسحاب وو نُصٍ وػسوان مىدوت كس ًخجِيحو الذات ًظِص في حود وٍ

غ ٌَمحافظة  شا اًسَوك محاولة مٌالمصً ىـون الانخئـاب بمثاتـةاًىفارة وُ ة وٍ صكل محاولت اهخحارً

َلَي من  َلَي من مضاغص الذهة لدًَ غن ظصًق ال لم وً  داذله اًؼسوانػلى حكامي ال هـا محخفظـةوً

يَمحاولة اًس َعصة ػَيهم م ال دـصً  (.37-36، ص ص2000أ س َا راجح جصكات، )بالوسحاب وتحصً

 :ال س حاب الجسمَة*

ُياك تؼغ اًؼوامي الجسمَة اًتي ثلَي من كسرة تؼغ اًياس ػلى اًخىِف، فِنهارون غيس 

ثؼصضِمَضسة ثس َعة ٌس خعَؼون ملاومتها في الحالت اًؼادًة مثي الإظاتة باًدسمم، أ و ارتجاج 

 ًب سلى الياإ المخ أ و فِحالت ما تؼس اًولدة وفي حالة ال هفَوىزا اًضسًسةأ و الإظاتة بمصض دعير ًؤد

 .وثوكع الموت كاضعصاب اًلَة أ و اًسرظان

 

 

 :ال س حاب اًورازَة*

لى ثب زير اًؼوامي الاحتماغَة  لى الانخئاب حصحع اإ ٍصى ال ظحاء أ ن مؼظم ال س حاب المؤدًة اإ

دـين  اًياس تًسة واًيفس َةأ نثر من اًورازَة وثلصر مٌظمة اًعحة اًؼالمَة أ ن هـس حة اهذـضارُ

أ ما اًعصًلة اًـخَدٌخلي اًورازة فما زاًت غير مؼصوفة، وثؼمي تؼغ مصاحي اًؼمص وؼامي مذفاوثة 
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اًض َروذة يحسث الانخئاب ثسخة اًضؼف واًؼزلة ونثرة ال مصاض لةمسخة ٌَمصض ففـي مصح

والخوف من الموت، ويحسث في مصحلةمٌخعف اًؼمص ثسخة صؼور الإوسان أ ن المخحلي من عمصٍ 

فذلس المؼنى ن الاحداط  مًؼانيأ كي مما ذُة وأ هَ لم يحلق أ ماله ف ويمص تب زمة المفاُيم اًوحودًة وً

ثسخة اًزواج واًؼمي، ويحسث في المصاُلة تواًِسف من الحَاة ذاظة غيسما ًغادر ال ولد اًبي

ىون المصض في ُشٍ الحالة  ثسخة اًصراػات والمخياكضات وثضاغف اًضغوط المخخَفة ػَىالمصاُق وٍ

ظاتة بالنخئابمن اًصخال تًس حةاًضؼف ثسخة  ة، واًًساء أ نثر اإ صسًسا وثخىصر المحاولت الاهخحارً

أ س َا راجح جصكات، ) الانخئابة من أ نثر اًياس غصضة ٌَمؼاناثنزاًخغير اًِصموني لديهن واًيوع المم

 (.39-38، ص ص2000

 

 


