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  أسبابه وعلاجه في ظل متطلبات العمل الحدیثة :الإرهاق الوظیفي
Occupational burnout :its causes and treatment under modern work requirements  
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  :  ملخص

. یعـد الارهــاق الـوظیفي ظــاهرة عصـریة وحدیثــة فهـو حالــة مـن الإرهــاق النفســي والجسـدي الشــدید ناتجـة عــن الضـغوط المســتمرة فـي بیئــة العمــل
عـبء العمـل الزائـد، : أسباب الارهـاق الـوظیفي متعـددة وتشـمل. هاق المستمر، وفقدان الدافعیة، والقلق، وانخفاض الأداءتتجلى أعراضه في الشعور بالإر 

العلاج یتطلب جهودًا فردیة وجماعیة، حیث یمكن للأفراد . عدم الوضوح في الأدوار، قلة الدعم الاجتماعي، وانعدام التوازن بین العمل والحیاة الشخصیة
بینمـا یمكـن للمؤسسـات أن تسـاهم فـي الحـد مـن الارهـاق الـوظیفي مـن . راتیجیات مثـل إدارة الوقـت، ممارسـة التأمـل، وتحسـین مهـارات التواصـلاتباع اسـت

 فـي ظـل متطلبـات العمـل الحدیثـة المتزایـدة، أصـبح. خلال توفیر بیئة عمل داعمة، وتحدید أهداف واقعیة، وتشجیع التوازن بـین العمـل والحیـاة الشخصـیة
ا، مما یسلط الضوء على أهمیة فهم أسبابه وتطبیق استراتیجیات فعالة للوقایة منه والعلاج ا كبیرً وظیفي تحدیً   .الارهاق ال

ففــي عصــر العمــل الحــدیث، حیــث تــزداد الضــغوط وتتســارع وتیــرة الحیــاة المهنیــة، فأصــبح الإرهــاق الــوظیفي ظــاهرة شــائعة تــؤثر علــى الأفــراد 
یتجلى هذا الإرهاق في الإجهاد الجسدي والعاطفي النـاتج عـن ضـغط العمـل الزائـد وسـاعات العمـل الطویلـة، ممـا یـؤدي إلـى  .والمؤسسات على حد سواء

  . ومع تداخل التكنولوجیا في حیاتنا الیومیة، تزداد الحاجة إلى إیجاد حلول فعالة للحد من هذه الظاهرة. تراجع الإنتاجیة والصحة النفسیة
تهدف هـذه الدراسةـ إلـى تسـلیط الضـوء علـى أسـباب الإرهـاق الـوظیفي، كیفیـة تـأثیره علـى الأفـراد والمجتمـع، فضـلاً عـن  من خلال ما سبق ذكره

  .استعراض الأسالیب المتبعة للتقلیل من تأثیراته وعلاجه، سواء على المستوى الفردي أو المؤسساتي

  .ت، العمل، العمل الحدیثالوظیفة، الارهاق، الارهاق الوظیفي، متطلبا: الكلمات المفتاحیة
Abstract: 

Occupational fatigue is a modern and modern phenomenon that is a state of severe psychological and 
physical fatigue caused by persistent stresses in the working environment. Its symptoms are manifested in a feeling 
of constant exhaustion, loss of motivation, anxiety, and low performance. The causes of occupational fatigue are 
multiple: excess workload, lack of clarity in roles, lack of social support, and lack of balance between work and 
personal life. 

Treatment requires individual and collective efforts, where individuals can follow strategies such as time 
management, meditation practice, and improved communication skills. While institutions can contribute to reducing 
occupational fatigue by providing a supportive work environment, setting realistic goals, and encouraging work-life 
balance. With increasing modern work requirements, career fatigue has become a major challenge, highlighting the 
importance of understanding its causes and applying effective prevention and treatment strategies. 

In the modern working age, where pressures are increasing and careers are accelerating, occupational fatigue 
has become a common phenomenon affecting individuals and institutions alike. This burnout is manifested in the 
physical and emotional stress of excess work pressure and long working hours, resulting in reduced productivity and 
mental health. As technology overlaps in our daily lives, effective solutions are increasingly needed to reduce this 
phenomenon. 

Through the foregoing, this study aims to highlight the causes of occupational fatigue, how it affects 
individuals and society, as well as to review the methods used to reduce and treat its impacts, both individually and 
institutionally. 
Keywords: Job, fatigue, job fatigue, requirements, work, modern work. 
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  تمهید 
ــا فــي تحقیــق الــذات وتلبیــة  ا محوریً ا مــن حیــاة الإنســان، حیــث یلعــب دورً ا أساســیً فــي عصــرنا الحــدیث، أصــبح العمــل جــزءً

ومــع ذلــك، أدى التســارع الكبیــر فــي متطلبــات العمــل وتزایــد الضــغوط المرتبطــة بالإنتاجیــة . الاحتیاجــات الاقتصــادیة والاجتماعیــة
الإرهـاق الـوظیفي  (WHO, 2019) أدرجـت منظمـة الصـحة العالمیـة". الإرهـاق الـوظیفي"ظـاهرة متنامیـة تُعـرف بــإلـى ظهـور 

  .، مؤكدةً أنه مشكلة حقیقیة تستحق البحث والاهتمام(ICD-11) كمتلازمة مهنیة ضمن التصنیف الدولي للأمراض
عـد مــن القضـایا الملحــة فـي العصــر الحـدیث، حیــث ت ُ زایـدت معــدلات الإصـابة بــه نتیجـة لتســارع وتیــرة الإرهـاق الــوظیفي ی

عـرف بأنـه . الحیاة والعمل ُ یتمیز الإرهاق الوظیفي بأنـه حالـة مـن الإرهـاق الجسـدي والنفسـي نتیجـة للتعـرض المسـتمر للإجهـاد، وی
  ).  Maslach & Leiter, 2016" (التعب المزمن الذي یتسبب في انخفاض الكفاءة المهنیة وفقدان الشغف بالعمل"حالة من 

عـرف علـى أنـه حالـة نفسـیة وجسـدیة ناتجـة عـن تعـرض الفـرد للإجهـاد وهو  ُ لا یقتصر على الشعور بالتعب العادي، بـل ی
ا لماسـلاش ولیتـر. المزمن دون القدرة على التعافي منه ثلاثـة ، فـإن هـذه الحالـة تتجلـى فـي (Maslach & Leiter, 2016) وفقً

  :أبعاد رئیسیة
 جسدي، حیث یفقد الشخص طاقته النفسیة والجسدیةالإرهاق العاطفي وال.  
 التشكك المهني أو اللامبالاة تجاه العمل، ما یؤدي إلى تراجع الحافز والشعور بعدم الانتماء.  
 الإحساس بانخفاض الكفاءة المهنیة، حیث یشعر الشخص بعدم الإنجاز أو الجدوى في عمله.  

 "غالوب"مشكلة عالمیة متزایدة، حیث أظهرت دراسة أجرتها مؤسسة  تشیر الإحصائیات إلى أن الإرهاق الوظیفي أصبح
(Gallup, 2018)   ـا% 44من العاملین یعانون من الإرهاق بشكل دائم، بینما یعـاني % 23أن هـذه الأرقـام تعكـس  ،منـه أحیانً

ا على الصحة النفسیة والجسدی   .ة للموظفینبوضوح كیف أصبحت ضغوط العمل وتحدیاته من العوامل المؤثرة سلبً
ا ــا إضــافیً ــا عبئً ُســهل حیــاة الأفــراد، أصــبحت التقنیــات الحدیثــة أحیانً  ،مــع التقــدم التكنولــوجي الــذي كــان مــن المفتــرض أن ی

الاتصــال المســتمر بالبریــد الإلكترونــي ومنصــات العمــل عــن بعــد، رغــم فوائــده، یــؤدي إلــى طمــس الحــدود بــین الحیــاة الشخصــیة 
  (Derks et al., 2014) .دات الإرهاق والإجهاوالمهنیة، مما یزید من مستوی

من هذا المنطلق، یمثـل الإرهـاق الـوظیفي قضـیة معقـدة تتطلـب اسـتجابات شـاملة تجمـع بـین تحسـین بیئـات العمـل ودعـم 
ا ا وجســـدیً إدراك هـــذه الأبعـــاد ومعالجتهـــا لـــیس فقـــط ضـــرورة لتحســـین رفاهیـــة الأفـــراد، بـــل أیضًـــا لضـــمان اســـتدامة . الأفـــراد نفســـیً

  .لمؤسسات في ظل المتطلبات الحدیثة لسوق العملا

  تعریف الإرهاق الوظیفي: أولاً 
یتمیـز . الإرهاق الوظیفي هو حالة نفسیة وجسدیة مزمنة تصیب الأفراد نتیجة التعرض المستمر لضغوط العمـل وتحدیاتـه

عتبـر الإرهـاق الـوظیفي . مسـتوى الأداء بشعور دائم بالإرهاق العاطفي والجسدي، فقدان الحماس تجاه المهام المهنیـة، وانخفـاض ُ ی
ظاهرة شائعة في ظل متطلبات العمل المتزایدة، ویؤثر على الصحة النفسـیة والجسـدیة للعـاملین، كمـا یقلـل مـن الإنتاجیـة والرضـا 

الة للتوازن بین المتطلبات المهنیة والاحتیاجات الش. الوظیفي    .خصیةتتطلب مواجهته فهم أسبابه ووضع استراتیجیات فعّ
ــا لمنظمــة الصــحة العالمیــة عــرف الإرهــاق الــوظیفي بأنــه (WHO, 2019) وفقً ُ متلازمــة تنــتج عــن ضــغوط العمــل "، ی

    :، ویتمثل في ثلاثة أبعاد رئیسیة"المزمنة التي لم یتم التعامل معها بنجاح
 الشعور بالإرهاق الجسدي والنفسي.  
 تزاید مشاعر السلبیة أو التشكك تجاه العمل.  
 الكفاءة المهنیة انخفاض. 
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 ( KYRIACOU  وعـرف.”عبـارة عـن ارهـاق واسـتنفاذ القـوة والنشـاط“النفسي ابنه  الاحتراق)  (TAYLOR فقد عرف
 رة طویلـةتعن الضغط النفسي الذي یتعرض لـه الفـرد اثنـاء العمـل لـف ناتجةعبارة عن مؤشرات سلوكیة " النفسي ابنه الاحتراق

  )94-93،ص ص ،2007عوض، محمد احمد( ."
لدیـه  وحتـدتاذاتـه  تهدیـداتشـكل  التـيومتطلبـات مهنتـه  أحـداثإدراك الفـرد لعـدم قدرتـه علـى مواجهـة  بانـه كـذلك ویعرف

 محمـــدحســـن . ( فســـیولوجیة كـــرد فعـــل تنبیهـــي لتلـــك الضـــغوط تغیـــراتالســـلبیة الیـــت یصـــاحبها  الانفعـــالاتعالیـــا مـــن  معـــدلا
  )99ص،2013منصور،

   ي في ظل متطلبات العمل الحدیثةأسباب الإرهاق الوظیف: ثانیاً 
في عصرنا الحالي، تتزاید متطلبات العمل الحدیثة بشكل غیر مسـبوق، ممـا یضـع الأفـراد تحـت ضـغط مسـتمر یمكـن أن 

تشــمل الأســباب الرئیســیة لهــذه الظــاهرة ضــغط العمــل الزائــد، ســاعات العمــل الطویلــة، التنافســیة . یــؤدي إلــى الإرهــاق الــوظیفي
إضـافةً إلـى ذلـك، . الحیاة الشخصـیة مـع المهنیـة بسـبب التقـدم التكنولـوجي الـذي یفـرض اسـتجابة فوریـة ودائمـة المفرطة، وتداخل

هــذه العوامــل . یســاهم غیــاب التقــدیر المهنــي وعــدم وضــوح الأدوار والمســؤولیات فــي شــعور العــاملین بالتعــب العــاطفي والجســدي
نــذكر بعــض  .لحــد مــن تــأثیره وتحقیــق التــوازن بــین العمــل والحیــاةمجتمعــة تجعــل مــن الضــروري فهــم جــذور الإرهــاق الــوظیفي ل

  :الأسباب منها
 & Karasek) تعتبـر متطلبــات الإنتاجیـة العالیـة والضــغوط الزمنیـة أحـد أبـرز مســببات الإرهـاق:  زیـادة ضــغط العمـل .1 

Theorell, 1990). ر مـن العمـل فـي وقـت أقـل، ممـا مـع التطـورات التكنولوجیـة، أصـبح العـاملون مطـالبین بإنجـاز كمیـات أكبـ
  .یزید من التوتر

فـي عصـر الرقمنـة، یـؤدي الاتصـال المسـتمر بالبریـد الإلكترونـي ومنصـات التواصـل إلـى : التكنولوجیـا والاتصـال المسـتمر .2 
    .(Derks et al., 2014) اختفاء الحدود بین الحیاة المهنیة والشخصیة، مما یرفع معدلات الإجهاد

البیئـات التـي تفتقـر إلـى التعـاون والتواصـل بـین المـوظفین ومـدیریهم تزیـد مـن :  م الاجتمـاعي فـي بیئـة العمـلقلـة الـدع  .3 
    .(Bakker et al., 2004) مشاعر العزلة والضغط النفسي

یتعـرض الموظفـون لضـغط كبیـر مـن جـراء السـعي لتحقیـق أهـداف غیـر قابلـة للتحقیـق أو بسـبب :  التوقعـات غیـر الواقعیـة .4 
    .(Hobfoll, 2001) معاییر أداء غیر متوازنة

   آثار الإرهاق الوظیفي: ثالثاً 
الإرهــاق الــوظیفي لــیس مجــرد شــعور مؤقــت بالتعــب، بــل هــو حالــة مزمنــة تــؤثر بعمــق علــى مختلــف جوانــب حیــاة الفــرد 

علــى المســتوى الشخصــي، . مــلیتجلــى أثــره فــي انخفــاض الأداء الــوظیفي، وتراجــع الإنتاجیــة، وزیــادة الأخطــاء فــي الع. والمجتمــع
كمــا یمكــن أن یــنعكس ســلباً . یــؤدي الإرهــاق إلــى مشــكلات صــحیة مثــل الإجهــاد الجســدي، الأرق، واضــطرابات القلــق والاكتئــاب

أمـا علــى مســتوى المؤسســات، . علـى العلاقــات الاجتماعیــة والعائلیـة، حیــث یفقــد الفـرد القــدرة علــى التفاعــل الإیجـابي مــع محیطــه
الــوظیفي فــي زیــادة معــدلات التغیــب عــن العمــل ودوران المــوظفین، ممــا یــؤثر علــى اســتقرار بیئــة العمــل ویكبــد  فیســهم الإرهــاق

   .الشركات خسائر مادیة ومعنویة كبیرة
ظاهرة تؤثر بشكل كبیر على الأفراد والمنظمات على حد سواء، ویتجسد في حالة من التعب والإجهـاد المـزمن كما یعتبر 

یتسبب هذا الإرهـاق فـي العدیـد مـن الآثـار السـلبیة علـى صـحة المـوظفین النفسـیة والجسـدیة، . مل المستمرةالناتج عن ضغوط الع
تتجلــى آثــار الإرهــاق الــوظیفي أیضًــا فــي . حیــث یمكــن أن یــؤدي إلــى قلــة التركیــز، انخفــاض الإنتاجیــة، وضــعف الأداء المهنــي

 .یؤثر على التفاعل مع الزملاء ویزید من احتمالیة الأخطاءشعور الأفراد بالإحباط وفقدان الدافعیة تجاه العمل، مما 
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كمـا یــنعكس . مـن الناحیـة الصــحیة، یسـبب الإرهــاق العدیـد مـن المشــكلات مثـل الأرق، القلــق، الاكتئـاب، وأمـراض القلــب
مر بالإرهــاق الإرهــاق علــى العلاقـاـت الاجتماعیــة والشخصــیة، حیــث یقــل اهتمــام الأفــراد بالحیــاة الشخصــیة بســبب الشــعور المســت

على المستوى المؤسسي، یؤدي الإرهاق الوظیفي إلى زیـادة معـدلات التغیـب عـن العمـل، ودوران المـوظفین، ممـا یترتـب . والتوتر
 .علیه تكالیف مالیة عالیة للمؤسسات

ا لـیس فقـط علـى صـحة الأفـراد ولكـن علـى اسـتدامة الأداء الم ؤسسـي، في المجمل، یشـكل الإرهـاق الـوظیفي تهدیـدًا خطیـرً
الة   . مما یجعل من الضروري التصدي لهذه الظاهرة من خلال اتخاذ تدابیر وقائیة وعلاجیة فعّ

  :نذكر بعض الاثار منها 
   آثار صحیة 1 
    .(Melamed et al., 2006) مشكلات صحیة مثل الصداع، ارتفاع ضغط الدم، واضطرابات النوم -
    .ب والقلقتدهور الصحة النفسیة وزیادة معدلات الاكتئا -

   آثار مهنیة 2 
    .انخفاض الإنتاجیة وزیادة الأخطاء -
    .(Schaufeli et al., 2009) ارتفاع معدلات التغیب عن العمل -

   آثار اجتماعیة 3 
    .ضعف العلاقات الأسریة والاجتماعیة -
  .مشاعر العزلة الاجتماعیة -

   أسالیب علاج الإرهاق الوظیفي: رابعاً 
عد مشكلة متزایدة في ظل التحـدیات المهنیـة المعاصـرة، لكنـه قابـل للعـلاج مـن خـلال تبنـي أسـالیب الإرهاق اإن  ُ لوظیفي ی

الة تعالج جـذور المشـكلة . تبـدأ أسـالیب العـلاج مـن الفـرد نفسـه عبـر تعزیـز الـوعي بأهمیـة الراحـة والتـوازن بـین العمـل والحیـاة. فعّ
نصح بتنظیم الأولویات، تفویض المهام، وأخذ ُ كما تُظهر الریاضـة والتأمـل دوراً كبیـراً . استراحات دوریة لتجنب الإجهاد المستمر ی

 .في تحسین الصحة النفسیة والقدرة على التعامل مع الضغوط
تشـمل هـذه الأسـالیب . على مستوى المؤسسات، یلعب توفیر بیئة عمل مرنة ومشجعة دوراً محوریاً في الحـد مـن الإرهـاق

كمـا تسـهم بـرامج الـدعم النفسـي مثـل . العمل، توزیع المهام بشكل عادل، وتـوفیر فـرص للتطـویر المهنـي تقدیم مرونة في ساعات
التقـدیر المسـتمر للجهـود المبذولـة وتشـجیع التواصـل المفتـوح  .جلسات الإرشاد الفردي أو الجمـاعي فـي تحسـین رفاهیـة المـوظفین

بالإمكـان أیضـاً اعتمـاد تقنیـات حدیثـة لتخفیـف الأعبـاء الروتینیـة، . یفيبـین المـوظفین والإدارة یعـزز شـعور الانتمـاء والرضـا الـوظ
لـه إلـى . مما یمنح الموظفین مزیداً من الوقت للتركیز على مهامهم الإبداعیة تبنـي هـذه الأسـالیب لا یعـالج الإرهـاق فقـط، بـل یحوّ
 :رها في النقاط التالیةویمكن اختصا .فرصة لتحسین الأداء والإنتاجیة على المستویین الفردي والمؤسسي

   على مستوى الفرد . 1
 ,.Grossman et al) اسـتخدام تقنیـات إدارة التـوتر مثـل التأمـل، وتمـارین التـنفس، والعـلاج النفسـي :التعامـل مـع الضـغوط -

2004).    
    .وضع حدود واضحة لوقت العمل والراحة :التوازن بین العمل والحیاة -
    .(Salmon, 2001) ممارسة الریاضة التي تساهم في تحسین الحالة النفسیة والجسدیة :النشاط البدني -
   على مستوى المنظمة . 2

    .توفیر بیئة عمل أكثر مرونة وتقلیل ساعات العمل الطویلة :إعادة تصمیم العمل -
    .تقدیم برامج دعم للموظفین مثل جلسات الإرشاد النفسي :الدعم النفسي والاجتماعي -
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    .(Maslach et al., 2001) تشجیع العاملین من خلال مكافآتهم وتحفیزهم :تقدیر الإنجازات -

   التدخلات التقنیة . 3
    .(Park et al., 2021) تطویر حلول تقنیة تساهم في تنظیم العمل بشكل أفضل وتقلیل عبء المهام -

   الوقایة من الإرهاق الوظیفي: خامساً 
ظاهرة تنعكس تداعیاتها علـى المؤسسـات والمجتمـع ا لها كونها حلولتطلب مشكلة شاملة وح الیوم أصبالإرهاق الوظیفي 

همـل التعامـل مـع هـذه الظـاهرةذلـك  ،ككـل ُ ، تصـبح المؤسسـات أقـل كفـاءة، ویعـاني الاقتصـاد مـن فقـدان إنتاجیــة، الأخیــرة عنـدما ی
من الإرهاق الـوظیفي أصـبحت ضـرورة  فالوقایة). هاق الوظیفيالإر (، لذلك تخصصت ظاهرة كما تتأثر جودة حیاة الأفراد وأسرهم

یعــد الإرهـاق الـوظیفي مــن التحـدیات التـي تــؤثر علـى صـحة الأفــراد . ملحـة فـي ظـل الضــغوط المتزایـدة فـي بیئــات العمـل الحدیثـة
ن بـین الحیـاة الشخصـیة وأداء المؤسسات، حیث یُصیب الموظفین نتیجة ساعات العمل الطویلـة، والتوقعـات العالیـة، وسـوء التـواز 

الوقایة من هذه الظاهرة تتطلب تبني اسـتراتیجیات فعالـة علـى المسـتوى الفـردي والمؤسسـي، تشـمل تنظـیم الوقـت بشـكل . والمهنیة
مـن خـلال تبنـي هـذه الأسـالیب، یمكـن . مناسب، تعزیز التقدیر المهني، وتوفیر بیئة عمل صحیة تدعم التوازن النفسـي والجسـدي

  :بتعدد المستویات منها  .ات الإرهاق وتحسین جودة الحیاة العملیةتقلیل تأثیر 

  :على مستوى الأفراد
الأفــراد ف ،الإرهــاق یــؤدي إلــى تــدهور الصــحة النفســیة والجســدیة للمــوظفین، ممــا یعــوق قــدرتهم علــى أداء المهــام الیومیــة

ا ما یفقدون الحافز والشغف، ما یؤثر على إ   .نتاجیتهم المهنیة وعلى علاقاتهم الاجتماعیةالذین یعانون من الإرهاق غالبً
الوقایـة مــن الإرهــاق الــوظیفي علــى مســتوى الفــرد تعتبــر مــن الخطــوات الأساســیة للحفــاظ علــى الصــحة النفســیة والجســدیة 

فـي ظـل الضــغوط الیومیـة التـي یواجههــا العـاملون، یصـبح مــن الضـروري اتخــاذ . وتحقیـق التـوازن بــین الحیـاة العملیـة والشخصــیة
كمـا أن ممارسـة الریاضـة . تدابیر وقائیـة لتنظـیم وقـت العمـل، تحدیـد الأولویـات، وأخـذ فتـرات راحـة كافیـة لتفـادي الإجهـاد المـزمن

الة فـي الوقایـة علـى الفـرد أیضًـا تعلـم كیفیـة التعامـل مـع التـوتر، . بانتظام، والتأمل، والاهتمام بالراحة النفسیة تعد من العوامل الفعّ
  .التكیف مع متطلبات العمل دون التأثیر على صحته العامة أو رفاهیتهوتطویر مهارات 

  :على مستوى المؤسسات
تــزداد الأخطــاء فــي العمــل، تـــنخفض  ، ممــاتتــأثر المنظمــات بشــكل مباشــر مــن ارتفــاع معــدلات الإرهـــاق بــین موظفیهــا

ق إلـى ارتفـاع معـدلات دوران المـوظفین، عـلاوة علـى ذلـك، یـؤدي الإرهـا ،مستویات الإبـداع، وترتفـع معـدلات التغیـب عـن العمـل
  .مما یزید من تكالیف التوظیف والتدریب

الوقایة من الإرهاق الوظیفي على مستوى المؤسسـة تتطلـب تبنـي سیاسـات داعمـة تعـزز مـن رفاهیـة المـوظفین وتقلـل مـن 
زن بـین الحیـاة الشخصـیة والمهنیـة، یبدأ ذلك من خلال توفیر بیئة عمل مرنـة تشـجع علـى التـوا. الضغوط الناتجة عن بیئة العمل

عـد ُ كمـا یجـب علـى المؤسسـات تحسـین توزیـع المهـام وضـمان أن المسـؤولیات . مثل اعتماد ساعات العمل المرنة أو العمل عـن ب
من الضروري أیضًا تقدیم بـرامج دعـم . تكون متوازنة بما یتناسب مع قدرات الموظفین، وتقدیم فرص للتدریب على إدارة الضغوط

عتبـر التقـدیر المسـتمر للجهـود والتواصـل . ي ودورات تدریبیة تساهم في تعزیز الصحة النفسیة للموظفیننفس ُ بالإضافة إلى ذلك، ی
ال من أبرز العوامل التي تساهم في الحد من الإرهاق الوظیفي وزیادة الرضا الوظیفي   .الفعّ
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  :على مستوى المجتمع
الإرهـاق تواجـه تحـدیات إضـافیة مثـل تزایـد الأمـراض المزمنـة، الضـغط علـى  المجتمعات التي تعـاني مـن ارتفـاع معـدلات
كمــا أن فقــدان التــوازن بــین العمــل والحیــاة یــؤثر علــى التماســك الاجتمــاعي  ،نظــم الرعایــة الصــحیة، وتراجــع جــودة الحیــاة العامــة

  .والأسري
الأفـراد، المؤسسـات، والمجتمـع لضـمان  الوقایة من الإرهاق الوظیفي علـى مسـتوى الجماعـات تتطلـب تكـاتف الجهـود بـین

یبـدأ ذلـك مـن خـلال نشـر الـوعي حـول أهمیـة الصـحة النفسـیة فـي بیئـة العمـل، وتعزیـز ثقافـة . خلق بیئـة عمـل صـحیة ومسـتدامة
یشـمل ذلـك تنظـیم ورش عمـل ومحاضـرات توعویـة حـول كیفیـة التعامـل مـع الضـغوط . دعم الموظفین في جمیع مستویات العمـل

علــى مســتوى الجماعــات، یجــب تعزیــز روح التعــاون والمشــاركة بــین الأفــراد لضــمان توزیــع  .حــد مــن الإرهــاق الــوظیفيالنفســیة وال
نصــح بتعزیــز العلاقــات الاجتماعیــة والتواصــل بــین الأعضــاء . المهـام بشــكل عــادل ومتــوازن، ممــا یقلــل مــن العــبء الفـردي ُ كمــا ی

من خلال تطـویر سیاسـات تشـجع علـى التـوازن بـین الحیـاة المهنیـة . ریحةداخل الفریق، مما یساهم في خلق بیئة عمل داعمة وم
 والشخصیة داخل الجماعات، یمكن تقلیل تأثیر الإرهاق وتحسین جودة الأداء الجماعي

، یتطلــب الأمـــر منهجیــة متكاملـــة تتعــاون فیهـــا الأفــراد، المنظمـــات، )الإرهــاق الـــوظیفي (وعلیــه للتصـــدي لهــذه المشـــكلة 
  :، ومنهاالحكوميوصناع القرار 

  :دور الأفراد
 تعزیز الوعي الشخصي بأهمیة الصحة النفسیة والجسدیة.  
 ممارسة تقنیات إدارة الضغوط مثل التأمل والریاضة.  
 تحقیق التوازن بین العمل والحیاة من خلال تحدید حدود واضحة للوقت المخصص للعمل.  

  :دور المؤسسات
 ة، وتوفیر أوقات راحة منتظمةتقلیل المهام الزائد: إعادة تصمیم العمل.  
 مثل برامج الإرشاد وتقدیم خیارات العمل المرن: توفیر الدعم المهني والنفسي.  
 تشجیع الموظفین بإظهار التقدیر لإنجازاتهم، مما یزید من ارتباطهم العاطفي بالمؤسسة: تعزیز التقدیر والمكافآت.  

  :دور الحكومات وصناع القرار
 ن ساعات العمل الطویلة، وتشجع على توفیر بیئات عمل صحیةوضع تشریعات عمل تحد م.  
 دعم المبادرات التي تهدف إلى تحسین الصحة النفسیة، مثل حملات التوعیة وتمویل برامج الدعم النفسي.  
  جــازات تشـجیع السیاســات التـي تحــافظ علـى التــوازن بـین الحیــاة الشخصـیة والمهنیــة، مثـل تــوفیر إجـازات مدفوعــة كافیـة وإ

 .ریةأس

 الخلاصة  
ا فــي طریقــة النظــر إلــى العمــل إن نظرتنــا المســتقبلیة هــو أن نســعى لبنــاء  ا جــذریً مجتمعــات عمــل صــحیة یتطلــب تغییــرً

یجب على المؤسسات أن تدرك أن رفاهیة موظفیها لیست مجـرد رفاهیـة اختیاریـة، بـل هـي اسـتثمار فـي اسـتدامة  ، مماوالإنتاجیة
ـاعلـى الأفــراد أن یـدركو و ،نجاحهـا ا بـل خطــوة نحـو حیـاة أكثــر توازنً علـى الحكومــات أن أیضــا و ،ا أن طلــب المسـاعدة لـیس ضــعفً

مـع تبنـي هـذه المنهجیـة المتكاملـة، یمكننـا مواجهـة تحـدي ، لـذلك تأخذ زمام المبادرة لتوفیر بیئات تدعم الرفاه النفسي والاجتماعي
ُحقـق التـوازن بـین احتیاجـات العمـل ورفاهیـة الإرهاق الوظیفي بطریقة أكثر شمولیة واستدامة، مما یؤدي إلـ ى بنـاء مسـتقبل عمـل ی

   .الإنسان
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أصــبح . الإرهـاق الـوظیفي حالـة مـن الإجهـاد الجسـدي والنفسـي المـزمن الـذي یـنجم عـن الضـغوط المهنیـة المسـتمرةفـإن 
والتكنولوجیــا التــي تفــرض  هــذه الظــاهرة شــائعة فــي ظــل متطلبــات العمــل الحدیثــة التــي تتســم بتزایــد المســؤولیات، ضــغط الوقــت،

تشـــمل أســـباب الإرهــاق الـــوظیفي ضـــغط العمـــل الزائــد، غیـــاب التـــوازن بـــین العمــل والحیـــاة الشخصـــیة، التنافســـیة . اتصــالاً دائمـــاً 
 .المفرطة، وغیاب التقدیر والدعم المهني

كمـا یـؤدي إلـى مشـاكل . بدنيتتجلى آثار الإرهاق في تراجع الإنتاجیة، الشعور بالإحباط، انخفاض التركیز، والإجهاد ال
بالنسـبة للمؤسسـات، . صحیة مثل الأرق، الاكتئاب، واضـطرابات القلـق، ممـا یـنعكس سـلباً علـى جـودة الحیـاة الشخصـیة والمهنیـة

 .یزید الإرهاق من معدلات التغیب ودوران الموظفین، مما یؤثر على استقرار الفرق وأداء الشركة

علـى مسـتوى الأفـراد، تشـمل الحلـول تحسـین إدارة الوقـت، . اع اسـتراتیجیات شـاملةتتطلـب مواجهـة هـذه الظـاهرة اتبـكما 
بالإضــافة إلــى ذلــك، . تفــویض المهــام، أخــذ فتــرات راحــة منتظمــة، وممارســة الریاضــة والتأمــل لتعزیــز الصــحة النفســیة والجســدیة

 .یجب تحدید حدود واضحة بین ساعات العمل والحیاة الشخصیة للحد من الضغوط

یشـمل ذلـك تقلیـل سـاعات العمـل الزائـدة، . لى مستوى المؤسسات، فإن توفیر بیئـة عمـل مرنـة وداعمـة یعـد ضـروریاً أما ع
تعزیـز التقـدیر الـوظیفي . توزیع المهام بإنصاف، توفیر مرونة في الجداول، وتقدیم برامج دعم نفسي وتـدریب علـى إدارة الضـغوط

 .ر یساهم في زیادة الشعور بالانتماء والرضا الوظیفيمن خلال مكافأة الأداء الجید والتواصل المستم

تبنــي حلــول مبتكــرة ومســتدامة یعــزز . الإرهــاق الــوظیفي هــو مشــكلة جماعیــة تتطلــب تعاونــاً مــن الأفــراد والمؤسســاتإن 
 .رفاهیة الموظفین، یحسن الأداء، ویخلق بیئة عمل صحیة تدعم النجاح على المدى الطویل
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