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نبذة تعريفية حول المشروع 

بــدأ مشــروع »الدعــم النفســي والاجتماعــي والعمــل مــع الصدمــات في الأردن« بتكليــف مــن الــوزارة الاتحاديــة الألمانيــة 
للتعــاون الاقتصــادي والتنميــة. وهــو يُعــد مشــروعاً مشــتركاً بيــن وزارة الصحــة والوكالــة الألمانيــة للتعــاون الــدولي، وبــدأ تنفيذه 
في 2017 في ســياق الأزمــة الســورية. يهــدف المشــروع إلى تحســين خدمــات الدعــم النفســي الاجتماعــي التــي تقدمهــا الدولــة 
والمجتمــع المــدني لأفــراد في مجتمعــات مختــارة وتشــمل مجتمــع اللاجئيــن الســوريين. وتقــع المجتمعــات المســتضيفة في 

كل مــن المفــرق، والزرقــاء، وســحاب.

لقــد شــكلَ الضغــط النفســي المرتبــط بالعمــل هاجســاً لــدى القطــاع الصحــي منــذ فتــرة طويلــة. فهــو يُعــد مــن المســببات 
المحتملــة للمعانــاة الصحيــة الجســدية، والنفســية، والاجتماعيــة. وتُمثــل رعايــة الــذات ورعايــة الموظفيــن نهجــاً فرديــة اوً 
مؤسســية يرمــي إلى المعالجــة والوقايــة مــن الضغــط النفســي المرتبــط بالعمــل، فضــلاً عــن التشــجيع علــى بيئــة عمــل 

صحيــة والتــوازن بيــن الحيــاة العمليــة والشــخصية.  

تتــولى مديريــة التطويــر المؤسســي وضبــط الجــودة في وزارة الصحــة المســؤولية عــن تنفيــذ التدابيــر الخاصــة برعايــة الموظفين 
ورعايــة الــذات في ســياق نظامهــا الصحــي. وبحلــول 2019، تــم إنجــاز مــا يلــي:

إنشاء مركز للرعاية الذاتية ورعاية الموظفين في وزارة الصحة 	
إعــداد سياســة لرعايــة الموظفيــن، والتــي تنظّــم وظائــف مركــز رعايــة الــذات ورعايــة الموظفيــن، بمــا في ذلــك )أ( إجــراء  	

تقييمــات منتظمــة للحاجــة إلى رعايــة الموظفيــن ورعايــة الــذات، )ب( عقــد التدريــب لمشــاركين مختاريــن حــول رعايــة 
الموظفيــن ورعايــة الــذات، )ج( نشــر الوعــي بقضايــا رعايــة الموظفيــن ورعايــة الــذات.

وينبغــي أن توفــر التدريبــات التــي تُعطــى لمــن تــم اختيارهــم بعنايــة الفرصــة للعمــل كضبــاط ارتبــاط فيمــا يتعلــق برعايــة 
الموظفيــن ورعايــة الــذات في بيئــة عملهــم )علــى ســبيل المثــال، مركــز صحــي أو مستشــفى(. بنــاءً علــى ذلــك، ســيعمل 
المشــروع علــى إحــداث أثــر علــى المســتوى التنظيمــي وكذلــك المســتوى الفــردي بمــا يُبقــي المختصــون في المجــال الصحــي 
بحالــة صحيــة جيــدة وقادريــن علــى التأقلــم مــع الأوضــاع الصعبــة، يتوجــب التطــرق إلى هــذه المســألة علــى المســتوى 
التنظيمــي بغــرض إدمــاج هــذه التدابيــر لضمــان عافيتهــم علــى المــدى الطويــل. وسيشــجع ذلــك علــى خلــق قطــاع صحــي 

مســتدام وقــوي.  
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الغاية من إعداد هذا الدليل

يسعى هذا الدليل إلى تحقيق خمس اهداف: 

إعطاء المسوغ لإدماج التدابير الخاصة برعاية الموظفين ورعاية الذات في عمل المختصين في المجال الصحي؛ 	. 
شرح عواقب الضغط النفسي على الأفراد؛ 	. 
توفير أفكار حول التدابير الخاصة بمختلف مستويات وأنواع الضغط النفسي؛ 	. 
تقديم أمثلة على التدابير الخاصة برعاية الذات؛ 	. 
شرح السياق التنظيمي لرعاية الموظفين المساندة للرعاية الذاتية. 	. 

لا يُعــد هــذا الدليــل شــاملاً بــأي حــال مــن الأحــوال، كمــا أنــه لا يغطــي كافــة الجوانــب المعرفيــة حــول موضــوع رعايــة الموظفيــن 
ورعايــة الــذات. بــل يُشــكل وثيقــةً مرجعيــةً تهــدف إلى الشــروع في دعــم المســتجدات الحديثــة في نظــام الرعايــة الصحيــة. 

من هي الجهات التي يمكن أن تستخدم هذا 
الدليل؟ 

يســتطيع كافــة المختصيــن في المجــال الصحــي لــدى وزارة الصحــة اســتخدام هــذا الدليــل. كمــا أنــه يشــكل فرصــةً  	
لتطويــر معارفكــم، والبنــاء علــى ممارســاتكم الحاليــة، وتعلــم مهــارات جديــدة حــول رعايــة الــذات ورعايــة الموظفيــن. 

ضباط ارتباط رعاية الموظفين ورعاية الذات. يســتطيع هؤلاء الموظفين اســتخدام هذا الدليل، فضلاً عن التدريبات  	
التــي يتلقونهــا، كوثيقــة مرجعيــة يشــاركونها مــع زملائهــم في القطــاع الصحــي، فضــلاً عــن الأشــخاص المهتميــن مــن 

المؤسســات الأخرى. 
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القسم 1
هدف رعاية الموظفين ورعاية الذات في النظام 

الصحي

يعتبــر تقديــم الرعايــة الصحيــة أمــراً يمنحنــا الرضــى في الغالــب، إلا أنــه ينطــوي علــى تحديــات أيضــاً، خصوصــاً بالنظــر إلى 
سلســلة الظــروف الصعبــة التــي يواجهــا مقدمــوا الرعايــة الصحيــة، والتــي تجعلهــم عرضــةً للمخاطــر. 

حيــث يعمــل هــؤلاء بصــورة متكــررة لســاعات طويلــة في ظــل أوضــاع تتســم بشــح المــوارد والضغــط المرتفــع، ويواجهــون 
المعانــاة والضغــط بصــورة يوميــة أثنــاء تعاملهــم مــع المرضــى. عــلاوةً علــى ذلــك، تضيــف خبــرات هــؤلاء المرضــى، خصوصــاً 
في ســياق اللجــوء، بعــداً آخــر علــى الضغوطــات النفســية المحتملــة. إذ تعــرض العديــد مــن اللاجئيــن، والذيــن مــروا في حالــة 
النــزوح المطــول، للعنــف، والتعذيــب، والفقــدان، والأســى. كمــا يواجــه هــؤلاء اللاجئــون مســتقبلاً غيــر واضــح المعالــم، ممــا 
 Maswadi et al  &., 2019( كبــر علــى صحتهــم يــؤدي إلى مســتويات مرتفعــة مــن الضغوطــات النفســية وأثــر ســلبي أ
Doocy et al., 2016(. وبالنســبة للمختصيــن في المجــال الصحــي، فــإن ذلــك يضيــف بعــداً علــى عملهــم لا يكونــون في 
الغالــب مســتعدين لمواجهتــه. وترتبــط العديــد مــن المســائل الصحيــة التــي يواجهــا النازحــون بالضغوطــات النفســية، لكــن 
قــد يتــم التعبيــر عنهــا بصــورة مختلفــة، بحيــث تكــون الأعــراض غيــر واضحــة ويتعــذر تحديدهــا أو فهمهــا. وعليــه، يعــد النهــج 

الطبــي الصــرف في الغالــب الحــل الخاطــئ لهكــذا وضــع معقــد.    

تشــير البحــوث إلى أن %		 مــن الأطبــاء والممرضيــن في الأردن يعانــون مــع مســتويات مرتفعــة مــن الاحتــراق النفســي، 
ويعــاني نحــو %		 مــن مســتويات مرتفعــة مــن الإرهــاق الانفعــالي، و%		 مــن انخفــاض النظــرة الإنســانية للمرضــى، و39% 
مــن تــدني حــس الإنجــاز الشــخصي )Elbarazi et al., 2017(. ويعــاني %33 مــن الأطبــاء العاميــن مــن مســتويات مرتفعــة 

 .)Boran et al., 2011( مــن الضغوطــات النفســية
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1.1  الضغط

التعريف

هــو حالــة مــن التوتـّـر تنشــأ عندمــا يقــوم الشــخص بالاســتجابة إلى المتطلبــات والضغــوط الناشــئة مــن العمــل، العائلــة، 
.)Lazarus  1966( الــذاتي  والنقــد  الالتزامــات  ذاتيــاً،  المفروضــة  الداخليــة  الاحتياجــات  الخارجيــة،  المتطلبــات 

متى يصبح الضغط سلبيا؟ً ومتى يكون إيجابيا؟ً

يمكــن النظــر الى الضغــط مــن بعُديــن: الضغــط الإيجــابي والضغــط الســلبي عــادةً، عندمــا نتكلــم عــن الضغــط، فنحــن نعنــي 
بذلــك الضغــط الســلبي. الضغــط هــو دفعــة مــن الطاقــة هدفهــا الأساســي إبلاغــك بمــا يجــب عليــك القيــام بــه.

هنــاك عــدة فوائــد للضغــط ذي المســتويات الطفيفــة والمعتدلــة. علــى ســبيل المثــال، يســاعدك في التغلــب علــى التحدّيــات 
كرتــك. كمــا أن هنــاك فوائــد أخــرى  كبــر ويقــوّي ذا اليوميــة، يُحفّــزك لبلــوغ اهدافــك، يســاعدك في إتمــام مهامــك بفعاليــة أ
مرتبطــة بمســتويات الضغــط الطفيفــة والمعتدلــة، مثــل تقويــة جهــاز المناعــة، تحســين وظائــف القلــب وحمايــة جســمك 
مــن العــدوى. إن الضغــط عامــل رئيــس للبقــاء علــى قيــد الحيــاة، ولكــن مســتويات الضغــط المرتفعــة و/ أو الضغــط المزمــن 
مُضــرّان بالصحــة. قــد يُســبّب الضغــط الــذي يســتمر لأســابيع وأشــهر ضعفــاً في الجهــاز المناعــي وارتفاعــا في ضغــط الــدم، 
الإرهــاق، الاكتئــاب، القلــق، وحتــى الأمــراض القلبيــة.  وخصوصــاً كميــة الأدريناليــن )الإيبينفريــن( الزائــدة التــي تكــون ضــارة 

.) Kun, 2013( .بالقلــب وتؤثــر ســلبا علــى الشــرايين وقــدرة خلاياهــا علــى إعــادة البنــاء

 عندمــا نتكلــم في هــذا الدليــل عــن الضغــط، فنحــن نعنــي بذلــك الضغــط الســلبي الــذي يؤثرعلــى الصحــة النفســية والبدنيــة 
والعافيــة ويُخفّــض الإنتاجيــة.

عند الحديث عن الضغط، فهناك أمران يجب أن نأخذهما في الاعتبار:

المتطلبات1. 
داخليةأ. 
خارجيةب. 

المصادر  .2
داخليةأ. 
خارجيةب. 

كثر من المصادر المتوفرة. يحدث الضغط إذا كانت المتطلبات أ

مصادر مطالبمصادر

مطالب

كثر من المصادر المتوفرة. يحدث الضغط إذا كانت المتطلبات أ
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الضغوط التي يواجها مُقدّمي الرعاية الصحية

كمُقدّم رعاية صحّية، فقد تواجه بعض أشكال الضغط المرتبطة بما يلي:

العبء في العمل  .1
العمل الإداري الزائد  .2

مناوبات العمل عند الطلب  .3
الحالات اليومية التي يصعب توقّعها والاستعداد لها.  .	

قلةّ التعليم المستمر والملائم   .	
مساحة عمل غير كافية  .6

الضغوطات الشديدة  .7
عدم القدرة على الفصل بين الحياة الشخصية والحياة المهنية  .8

معلومات غيردقيقة في الإعلام حول مهنة الرعاية الصحية  .9
توقّعات غيرواقعية من المرضى وعائلاتهم  .10

الخوف من اعتداء جسدي من المريض  .11
قلةّ إمكانية الحصول على ترقية في العمل   .12

)Trifunovic et al., 2017 (

مستويات الضغط وأنواعه

يوضّح الشكل أعلاه ما يلي:

 فئتين من الضغط بالإضافة الى الاحتراق النفسي أ. 
مستويات الضغط الثلاثة وما يرتبط بكل مستوى	. 

 قــد يكــون الضغــط حــادّاً )قصيــر الأجــل(، ذا شِــدّةٍ منخفضــة، متوســطة أو مرتفعــة. كمــا قــد يكــون مُزمنــاً )يســتمر لـــ 3 أشــهر أو 
كثــر( بالإضافــة الى كونــه ذا شِــدّةٍ منخفضــة، متوســطة أو مرتفعــة. تعتمــد الحالــة الحــادة او المزمنــة علــى مــدى اســتمرارية  أ
الضغــط. يُحــدّدُ مســتوى الشِــدّة بالمــدى الــذي يؤثــر فيــه الضغــط ســلباً علــى قــدرة الشــخص علــى القيــام بنشــاطاته ووظائفــه 
اليوميــة. علينــا أن نتذكــر بــأن حــالات الإصابــة بالضغــط تختلــف مــن شــخص لآخــر، إذ مــا يكــون ضغطــاً حــادّاً عنــد شــخص مــا، 
قــد يكــون مزمنــا عنــد آخــر، ومــا قــد يكــون ضغطــاً ذا شِــدّةٍ منخفضــة عنــد شــخص قــد يكــون ذا حِــدّة متوســطة أو مرتفعــة عنــد 

كثــر تعقيــدا ويكــون دائمــاً ذا شِــدّةٍ عاليــة.    آخــر. أمّــا الاحتــراق النفســي، فهــو حالــة متقدمــة مــن الضغــط وأ

نوع الإجهادمستويات الضغط

منخفض 

متوسط

مرتفع

حاد 

حاد 

حاد

مزمن 

مزمن 

إحتراق نفسي مزمن
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علامات وأعراض الضغط

قد يكون العمل مع المرضى مرهقاً، مُســتنزفاً ومُثبّطاً. يحدث هذا بشــكل رئيس عندما تكون أعداد المرضى ومتطلباتهم 
مرتفعــة ممــا يتســبّب بانخفــاض انتاجيــة مقدمــي الرعايــة الصحيــة وقدرتهــم علــى تقديــم مســتوى جيــد مــن العمــل، بالإضافة 

)Wylie et al., 2018( .الى التســبّب في حالة من التوتر مع المرضى وعائلاتهم، ونظام خدمات صحية مُثقلٍ بالأعباء

كبر بالضغط المزمن وذو الشدة المرتفعة: ترتبط العلامات والأعراض التالية بشكل أ

جســديةّ أو بدنيــة: ارتفــاع في نبضــات القلــب، وصــداع، وتوتــر عضلــي وألــم في المعــدة، ومشــاكل عنــد النــوم،  	
التنفّــس. وضيــق في 

نفســيّة: صعوبــة في التركيــز، والنســيان، الشــعور بالإرهــاق، والتفكيــر الدائــم بموضــوع مُحــدّد، وصعوبــة اتخــاذ  	
قــرار. 

انفعاليــة: نوبــات انفعاليــة مفاجئــة وتغيّــر في المــزاج، والشــعور بالحــزن أو الاكتئــا	، وفقــدان حــس الفكاهــة،  	
والشــعور بالضيــق/ الغضــب دون ســبب واضــح.

ســلوكيّة: التهــوّر، والإســراف في شــر	 الكحــول، والتدخيــن أو المخــدرات، وقلــة النظافــة الشــخصية، واســتخدام  	
عقاقيــر الــدواء لغيــر مــا وُصفــت لــه، والقيــام بأعمــال خطيــرة. 

اجتماعيــة: ردود فعــل مُبالــغ باتجــاه أخطــاء الآخريــن، والقــاء اللّــوم علــى الآخريــن، والانســحا	 مــن النشــاطات  	
الاجتماعيــة، والجــدال الزائــد مــع الآخريــن، والعدائيــة.

	 
)American Psychological Association [APA[, 2007(

ردّة فعل الدماغ تجاه الضغط

يُعــدّ التعــرض للضغــط حالــة فرديــة للغايــة، وفيمــا يشــكلّ ضغطــاً علــى شــخص مــا، ويعتمــد كليّّــاً علــى طبيعــة هــذا الشــخص. 
ترتبــط ردّة فعــل الدمــاغ اللّاحقــة تجــاه الضغــط حســب نــوع أو مســتوى الضغــط بمــا يــراه الفــرد علــى أنـّـه مُلـِـح، ويشــكلّ 

تهديــداً أو مــن المحتمــل أن يؤثــر ســلبياً علــى حياته/حياتهــا اليوميّــة.   
بدايةً، وعلينا أن نبُيّن هيكلية الجهاز العصبي، فهو يتكوّن من جهازين فرعيين:

الجهاز العصبي المركزي. )الدماغ والحبل الشوكي(.1. 
الجهاز العصبي الطرفي. يتكون الجهاز العصبي الطرفي من جهازين فرعيين: 2. 

الجهاز العصبي المركزي

الجهاز العصبي المركزي

الدماغ
الجهاز العصبي 

اللاإرادي

الجهاز العصبي 
اللاودي

الحبل الشوكي

الجهاز العصبي 
الودي

الجهاز العصبي الطرفي

الجهاز العصبي 
الحسي
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الجهــاز العصبــي الحسّــي والجهــاز العصبــي الــذاتي أو التلقــائي. يتكــون الجهــاز العصبــي الــذاتي مــن جهازيــن إضافييــن: الجهــاز 
العصبــي الــودّي والجهــاز العصبــي الــلّاودّي. 

عندمــا نمــرّ بحالــة مــن الضغــط، يتــم تنشــيط الجهــاز العصبــي الــودّي، ونتيجــة لذلــك يُشَــد جهازنــا العضلــي وبالتــالي تحتــاج 
العضــلات الى المزيــد مــن الاوكســجين والمُغذّيــات مــن أجــل ان تــؤدّي مهامهــا علــى الوجــه الأمثــل. يتــم توصيــل الأوكســجين 
والمُغذّيــات الى هــذه العضــلات مــن خــلال الــدّم، ممّــا يتطلـّـب مــن القلــب - تحــت الضغــط - أن ينبــض بشــكل أســرع وأقــوى 
مُؤدّيــاً ذلــك إلى تســارع في دقّــات القلــب. يــؤدي الشــد العضلــي الى تضييــق الأوعيــة الدمويـّـة والشــرايين ممــا ينتــج عنــه 

المزيــد مــن ضغــط الــدم علــى الغــلاف الداخلــي لهــذه الشــرايين وبالتــالي رفــع مســتوى ضغــط الــدم.    

يتســبّب الضغــط المســتمر في شــد عضلــي مســتمر يُســهم في حصــول الصُــداع، وآلام في الظهــر والكتــف. كمــا يزيــد النشــاط 
المرتفــع للجهــاز العصبــي الــودّي في حــالات نشــاطه الزائــد واســتثارته الى زيــادة إفــراز الأحمــاض الهضميّــة في المعــدة، إلّا أنّ 
الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن الضغــط يمــرّون بأعــراض فقــدان الشــهيّة وتقــلّ كميــة الطعــام التــي يتناولونهــا، وبالتــالي تــؤدّي 

كميــة الأحمــاض الزائــدة في المعــدة مــع قلـّـة الطعــام إلى ظهــور التقرحّــات وآلام المعــدة. 

ــة في الدمــاغ إفــراز  يعمــل جهــاز الغــدد الصمّــاء في جســم الإنســان بشــكل وثيــق مــع الجهــاز العصبــي. تُنظّــمُ الغــدّة النخاميّ
الهرمونــات للغــدد الصمــاء الأخــرى في الجســم. تقــع هــذه الغــدة مباشــرة تحــت النــواة الوطائيــة )hypothalamus( التــي 
تقــوم مــع الغــدة النخاميّــة بتنســيق عمــل الجهــاز العصبــي وبقيــة الغــدد الصمّــاء، بمــا في ذلــك الغــدّة الدرقيّــة والغــدة الكظريـّـة. 
تتنشّــطُ كلٌ مــن النــواة الوطائيّــة والغــدة النخاميّــة والغــدة الكظريــة عندمــا نكــون تحــت وطــأة الضغــط مُشــكلين مــا يُســمّى 
)محــور HPA(. يتــم إرســال المزيــد مــن الأدريناليــن إلى العضــلات. ويتأثــر تــوازن الهرمونــات الدماغيــة كذلــك. وهــذا يجعلنــا 

أقــلّ قــدرة علــى التفكيــر بوضــوح واتخــاذ القــرارات وحــل المشــاكل وتذكـّـر الأشــياء.

الجهاز العصبي الودي
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1.2 المستوى العالي من الضغط: الاحتراق النفسي

تعريف الاحتراق النفسي:

الاحتــراق النفســي هــو متلازمــة نفســيّة مــن الإرهــاق، والتهكـّـم وقلـّـة الكفــاءة في مــكان العمــل. ويُعــدُّ الاحتــراق النفســي حالــة 
مــن الضغــط الفــردي في إطــار مــن العلاقــات الاجتماعيــة المُعقّــدة، وتتضمّــن مفهــوم الفــرد عــن ذاتــه والآخريــن في مــكان 

العمــل.

)Maslach & Leiter, 2017 ( 

يُنظر الى الاحتراق النفسي من إطار مفاهيمي على أنهّ متلازمة ناتجة عن ضغط مزمن في مكان عمل ذو إدارة غير جيّدة.

 ويتّسم بثلاثة سمات:

شعور بنفاد الطاقة أو الإرهاق 	
الشرود الذهني المتزايد عن واقع العمل، أو وجود مشاعر سلبية أو تهكمّيّة حول عمل الفرد 	
انخفاض الفاعلية في العمل 	

)World Health Organization [WHO[, 2018(

ما الذي يسبب الاحتراق النفسي؟

يرتبط الاحتراق النفسي بالعوامل التالية:

عــبء العمــل: يُســهمُ كل مــن عــبء العمــل الزائــد ســواء كان نوعيّــاً أم كمّيــاً في حــدوث الاحتــراق النفســي، وذلــك مــن 1. 
خــلال اســتنفاد قــدرة العامــل علــى تلبيــة متطلبــات العمــل. عندمــا يكــون هــذا النــوع مــن عــبء العمــل مــن الطبيعــة 
الدائمــة للعمــل، ويكــون هنــاك فرصــة ضئيلــة لأخــذ اســتراحة والتعــافي واســتعادة التــوازن. وبالمقابــل، فــإنّ عــبء 
العمــل المتــوازن يوفّــر فرصــاً لاســتخدام وتحســين المهــارات الموجــودة أصــلا وتكــون فعّالــة في مجــالات عمــل جديــدة 

أيضــاً.

المرتفعــة مــن الضغــط 2.  التحكــم والمســتويات  بيــن ضعــف  ارتباطــا واضحــاً  الأبحــاث أن هنــاك  التحكـّـم: وجــدت 
والاحتــراق النفســي. إلّا أنــه عندمــا يكــون لــدى الموظفيــن القــدرة علــى التأثيــر في القــرارات التــي تؤثــر علــى عملهــم 
احتماليــة  مــن  يزيــد  فهــذا  بكفــاءة،  عملهــم  لأداء  الضروريــة  المصــادر  واســتخدام  المهنيّــة  الاســتقلالية  وممارســة 

العمــل. انخراطهــم في 

التعزيــز: إن قلّــة التقديــر وقلــة المُعــزِّزات )ســواءً ماليّــة، مؤسســية أو اجتماعيــة( تزيــد مــن احتماليــة تعــرضّ الأفــراد 3. 
للاحتــراق النفســي، إذ أنهّــا تُقلـّـل مــن قيمــة العمــل والموظفيــن وترتبــط بشــكل وثيــق بمشــاعر قلـّـة الكفــاءة والفعــاليّ 
بالمقابل، فإن الاســتمرارية في منح المُعزِّزات للموظفين يعني بأنّ هناك علاقة صحيّة بين الموظفين والمؤسســة 

التــي يعملــون بهــا ويفســح المجــال للشــعور بالرضــا الداخلــي.

المجتمــع: للمجتمــع دورٌ في العلاقــات المســتمرة بيــن الموظفيــن. عندمــا تتّصــف هــذه العلاقــات بقلـّـة الدعــم والثقــة 4. 
ووجــود خلافــات لــم يتــم حلهّــا، فهــذا يتســبّب في الوقــوع في مخاطــر الاحتــراق النفســي. إلا أنــه عندمــا تكــون علاقــات 
العمــل جيّــدة ويتوفــر دعــم اجتماعــي كبيــر، يتكــوّن لــدى الموظفيــن وســائل فعّالــة في حــلّ الخلافــات ويتوفّــر لديهــم 

كبــر للمزيــد مــن انخراطهــم في العمــل.   فرصــة أ
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العدل: يرتبط العدل بمدى رؤية الموظفين للقرارات الصادرة في العمل على أنها عادلة ومنصفة. ينظر الموظفون 	. 
إلى الاجــراءات الصــادرة وكيفيــة التعامــل معهــم أثنــاء عمليــة اتخــاذ القــرارات كمؤشــر لمكانتهــم في المجتمــع. مــن 
المحتمــل أن تظهــر صفــات التهكــم والغضــب والعدائيــة عندمــا يشــعر الموظفــون بأنــه لا يتــم احترامهــم بســبب عــدم 

التعامــل معهــم بإنصــاف. 

المُثُــل والدوافــع التــي جذبــت الموظفيــن الى وظائفهــم بالأســاس، لذلــك فهــي الصلــة التــي تُحفّــزُ 	.  القِيَــم: وهــي 
الموظــف للاســتمرار في العمــل، فهــي صلــة تتخطّــى المنفعــة المتبادلــة للوقــت مقابــل المــال او التقــدّم المهنــي. 
عندمــا يكــون هنــاك تضــارب في قِيَــم العمــل، يصبــح هنــاك فجــوة بيــن قِيَــم الموظفيــن وقيــم المؤسســة، فيَجِــدُ 
الموظفــون أنفســهم في حالــة مُقايضــة بيــن العمــل الــذي يريــدون القيــام بــه والعمــل الــذي يجــب أن يقومــوا بــه، وهــذا 

ينتــج عنــه احتــراق نفســي أشــد خطــورة.  

الصّفــات الشــخصيّة: علــى الرغــم مــن أن مُعطيــات العمــل البيئــة المؤسســية همــا المُتنبئــان الرئيســان بالاحتــراق 	. 
النفسي، إلاّ أن بعض خصائص الشخصية ظهرَ علمياً أن لها صلة بالاحتراق النفسي كذلك. فقد أظهرت الدراسات 
أنــه عمومــاً مــن ليــس لديهــم مَنَعَــةً نفســية جيــدة، وأولئــك الذيــن يعتقــدون أن الأمــور يتــم التحكــم بهــا عــن طريــق 
ظــروف وإجــراءات خارجــة عــن قدرتهــم علــى التحكــم بهــا، واولئــك الذيــن لديهــم خصائــص عصابيــة في شــخصيتهم 
كثــر عرضــة للإصابــة بالضغــط النفســي والاحتــراق النفســي. كــم اتوجــد  تبِعــاً لنمــوذج العوامــل الخمــس الكبــرى	 هــم أ
بعــض الأدلـّـة علــى أن الموظفيــن الذيــن لديهــم نمــط شــخصية مــن النــوع »أ« 2)وهــو نمــط شــخصية يجعــل صاحبــه 
كثــر عرضــة للضغــط الناتــج عــن الاحتــراق النفســي. كمــا أن  كثــر عرضــة للإصابــة بأمــراض الشــريان التاجــي( هــم أ أ
كثــر ارتباطــاً بقلّــة  هنــاك ارتباطــاً بيــن الاحتــراق النفســي والخصائــص الســكاّنية. بالرغــم مــن أن العُمــر الأعلــى يبــدو أ
الاحتــراق النفســي، إلا أنــه يتداخــل مــع كل مــن ســنوات الخبــرة ومفهــوم انحيــاز النجــاة )أي الأشــخاص الذيــن تغلبّــوا 
علــى ضغوطــات العمــل الســابقة ولــم يســتقيلوا(، لذلــك مــن الصعــب الخــروج بتفســير واضــح لهــذه الفئــة العمريــة. 
كثــر تهكمــا بعــض الشــيء  الفــارق الوحيــد الــذي كان مُتّســقا بالنســبة للنــوع الاجتماعــي هــو ميــل الرجــال الى كونهــم أ
كبــر مــن الصفــات الشــخصية  مــن النســاء. تتوافــق هــذه العوامــل الســكانية مــع منظــور أنّ بيئــة العمــل ذات أهميــة أ

في ســياق الاحتــراق النفســي.

)Maslach & Leiter, 2017(

كثرعرضة   نموذج العوامل الخمسة للشخصية هو مجموعة من الصفات الرئيسية وعادةً مايُشاراليها بـ )العوامل الخمس الكبُرى(: الانفتاح، القبول، الضمير، والعصابية. العصابيون أ
.1

)Soto et al.، لاختبارمشاعر سلبية، مثلا القلق، الاكتئاب، الانزعاج، بدلا من ان يكونوا مَنيعين إنفعالياً. ) 		0	

)McLeod,k2017( يتصف نمط الشخصية »أ«بالتنافسية، التعجّل، والعدائية
 .2
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كثــر  ينتــجُ الاحتــراق النفســي مــن عــدم التوافــق أو عــدم التــواؤم بيــن القِيَــم الشــخصيّة لمُقــدّم الرعايــة الصحيــة وواحــد أو أ
:) Kumar, مما يلي )	201 

عبء العمل	. 
المدى الذي يرى فيه مقدم الرعاية الصحية أنه قادر على التحكم بعمله	. 
مُحفّزات العمل	. 
الحس المجتمعي	. 
طبيعة النظرة الى الإنصاف والمساواة في مكان العمل	. 
الاخلاقيات الشخصية لمقدم الرعاية الصحية6. 

الاحتراق النفسي كمرض

تُعــرفّ منظمــة الصحــة العالميّــة )2018( الاحتــراق النفســي 
علــى أنّــه متلازمــة ناتجــة عــن الضغــط الدائــم في مــكان العمــل 

ذو الإدارة غيــر الناجحــة. ويتّصــف بثلاثــة صفــات: 

شعور بنفاذ الطاقة أو الإرهاق	. 
الشــرود الذهنــي المتزايــد عــن واقــع العمــل، أو وجــود 	. 

مشــاعر ســلبية أو تهكمّيّــة حــول عمــل الفــرد
انخفاض الفاعلية في العمل	. 

كيف يؤثر الاحتراق النفسي فيك؟

تظهر على مُقدمي الرعاية الصحية علامات واعراض الاحتراق النفسي التالية:

مســتويات مرتفعــة مــن انخفــاض النظــرة الإنســانية: علــى ســبيل المثــال، يبــدأ مقــدم الرعايــة الصحيــة بالنظــر الى 	. 
متلقــي الخدمــة )البشــر( كحــالات تشــخيص، أمــراض، أو حــالات بــدلاً مــن النظــر إليهــم كبشــر.

مســتويات مرتفعــة مــن إرهــاق التعاطــف )الشــعور بإعطــاء كل مــا يســتطيع إعطــاؤه، وكامــل طاقتــه وتركيــزه، وأخيــراً 	. 
نفــاد كل مــا لديــه مــن مــوارد(. غالبــاً مــا يتصــف هــذا بالشــعور بالضغــط الزائــد واســتنزاف الطاقــة وينتــج عــادةً مــن 

العــبء البــدني والنفســي الثقيــل علــى كاهــل مقــدم الرعايــة الصحيــة.
مستويات إنجاز منخفضة: مما يؤدي الى أن يشك مقدم الرعاية الصحية بحسن تقديره وحسن التصرف.	. 

تشتمل علامات الاحتراق النفسي المبكرة ما يلي:

الإرهاق والتعب الدائم	. 
زيادة المجازفات	. 
الغضب والنقد الذاتي	. 
ازدياد الشك وحالة عدم اليقين	. 
الشعور بعدم القدرة على تقديم المساعدة	. 
زيادة العصبية والسلبية والتهكم6ّ. 
الشعور بأنه مُحاصر من كثرة المتطلبات7. 

)WHO، 2018( 
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الارهاق  والتعب 
الدائم

الشعور بأنه 
مُحاصر من كثرة 

المتطلبات

زيادة المجازفات

الغضب  والنقد 
الذاتي

ازدياد الشك 
وحالة عدم اليقين

الشعور 
بعدم القدرة على 
تقديم المساعدة

زيادة
 العصبية 
والسلبية
 والتهكمّ

علامات مبكرة 
للإرهاق تشمل

علامات أخرى للاحتراق النفسي

ما معنى أن يكون شخص مصا	 بالاحتراق النفسي؟

يــؤدي الاحتــراق النفســي إلى تبعــاتٍ جســدية، ونفســية، وظيفيــة وتبعــات تؤثــر علــى الرعايــة المُقدمــة للمرضــى. يوضــح مــا 
يلــي هــذه التبعــات: 

التّبعــات الجســدية: الأمــراض القلبيــة )أمــراض القلــب التاجيــة DHC، والادخــال للمستشــفى لمعالجــة الأمــراض 1. 
الثــاني،  النــوع  الــدم، والســكري مــن  الامــراض )البدانــة، وفــرط كوليســترول  الخطــورة مــن هــذه  القلبيــة( وعوامــل 
وازديــاد محيــط الخصــر، ارتفــاع مؤشــر كتلــة الجســم، متلازمــة الأيــض، وارتفــاع ضغــط الــدم، وارتفــاع الدهــون الثلاثيــة، 
ومســتوى منخفــض مــن الكوليســترول عــالي الكثافــة LDH، وارتفــاع الكوليســترول في البروتينــات الدهنيــة منخفضــة 

 .GFI واختــلال الجلوكــوز المُقــاس بعــد الصيــام ،LDL الكثافــة

التبعــات النفســية: أعــراض الأرق والاكتئــاب، والشــرود الذهنــي، والادخــال الى المستشــفى بســبب الاضطرابــات 2. 
العقليــة، وأعــراض أمــراض الصحــة النفســية.

والمتطلبــات 3.  الإعاقــة،  بســبب  ورواتــب  العمــل،  عــن  ــب  والتغيُّ الوظيفــي،  الرضــا  علــى  تأثيــر  الوظيفيــة:  التبعــات 
المطلوبــة. بالمهــام  القيــام  دون  لكــن  العمــل  الى  والمجــيء  الوظيفيــة،  والمــوارد  الوظيفيــة، 

التبعــات علــى الرعايــة الصحيــة للمرضــى: أوضحــت العديــد مــن الدراســات أن الاحتــراق النفســي لــدى مقدمــي 4. 
الرعايــة الصحيــة يؤثــر ســلبا علــى الرعايــة الصحيــة للمرضــى. علــى ســبيل المثــال، عــدد الأخطــاء الطبيــة الجســيمة 
الاحتــراق  بدرجــة  ترتبــط  المهنــة  بســبب ســوء ممارســة  قانونيــة  يقــع في مشــكلة  ان  واحتماليــة  جــرّاح  قِبــل  مــن 
النفســي لديــه. أمــا لــدى الممرضّــات، فــإن مســتويات الاحتــراق النفســي المرتفعــة مرتبطــة بــكل مــن معــدلات وفيــات 
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المرضــى المرتفعــة وانتشــار الأمــراض المُعديــة في المستشــفيات. أمّــا لــدى طــلاب الطــب، فــإنّ الاحتــراق النفســي 
مرتبــط بالممارســات المهنيــة الغيــر الأخلاقيــة، وانخفــاض حــس الإيثــار، والاســراف في شــرب الكحــول. كمــا ترتبــط 
معــدلات الاحتــراق النفســي المرتفعــة لــدى الأطبــاء بمعــدلات الرضــا المنخفضــة لــدى المرضــى. أمــا علــى المســتوى 
المؤسســي، فــإن الاحتــراق النفســي يتســبّب بزيــادة كبيــرة في نســبة اســتقالة الموظفيــن وزيــادة التفكيــر بتــرك العمــل 
لــدى كل مــن الأطبــاء والممرضيــن. كمــا ينتــج عــن ذلــك ايضــا انخفــاض كفــاءة القــوة العاملــة: قــدّرت دراســة حديثــة ل 
مايــو كلينيــك أن فقــدان الإنتاجيــة بســبب الاحتــراق النفســي عنــد الأطبــاء مُســاوٍ لعــدم الاســتفادة مــن ســبع مســاقات 
طبيــة جامعيــة. وهكــذا، فــإن الاحتــراق النفســي قــد يُســهم في نقــص وشــيك وحاصــل أصــلا في الأطبــاء والممرضيــن. 

.)Reith, 	0	8(  

التبعات الوظيفيةالتبعات الجسدية

التبعات على الرعايةالتبعات النفسية
الصحية للمرضى
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1.3 الصدمة في سياق الرعاية الصحية 

تُعرفّ الصدمة على أنها تجربة شخصية مباشرة لحدث ينطوي على: 

موت حقيقي أو تهديد بالموت، وإصابة خطيرة، أو تهديد آخر للسلامة البدنية أ. 
رؤية موت حقيقي وتهديد بالموت، وإصابة خطيرة، أو تهديد آخر للسلامة البدنيةب. 
معرفــة أنــه قــد حصــل لأحــد أفــراد العائلــة أو شــخص مُقــرّب وفــاة غيــر متوقعــة أو مــوت عنيــف وأذى خطيــر، أو تهديــد ج. 

بالمــوت أو الإصابــة. يجــب أن تنضــوي اســتجابة الشــخص الى الصدمــة علــى خــوف شــديد، وفقــدان الأمــل، أو الرعــب

.)APA, 2013(

يتعــرضّ مقدمــو الرعايــة الصحيــة الى أنــواع شــتّى مــن الصدمــات، يكــون معظمهــا في أقســام الطــوارئ، الطــب التدخلــي 
والطــب الجراحــي. بالرغــم مــن أنــه قــد يبــدو مــن المتوقــع أن يتعامــل مقدمــو الرعايــة الصحيــة مــع مرضــى يعانــون مــن جــروحٍ 
أو مــن صدمــات، إلا أنهــا قــد تؤثــر علــى ســير عملهــم الطبــي وعلــى حياتهــم الشــخصية لــدى الموظفيــن في أنــواع معيّنــة مــن 
وظائــف الرعايــة الصحيــة - مثــل مقدمــي الرعايــة في حــالات الطــوارئ- فــإن معــدل الإصابــة بالصدمــات أضعــاف زملائهــم مــن 
مقدمــي الرعايــة الصحيــة العامــة. تتضمّــن الأعــراض الشــائعة التــي تــم الإبــلاغ عنهــا ذكريــات وصــور عــن الصدمــة، الســلوك 
التجنّبــي وزيــادة في التيقّــظ والاســتثارة. موظفــو الرعايــة الصحيــة المتمرســون الذيــن يتعاملــون بشــكل روتينــي مــع حــالات 
كبــر للتعــرضّ للصدمــات. تُشــير  المعانــاة والوفــاة أو يعملــون في مجــال ذو مســتوى مرتفــع مــن الضغــط مُعرضّــون بشــكل أ
كبــر مــن عامّــة النــاس، وأنهــا تشــكل خطــراً  الأبحــاث إلى أن حــالات الصدمــة تنتشــر لــدى مقدمــي الرعايــة الصحيــة بشــكل أ
)Sendler et al.، 2016( .علــى صحتهــم البدنيّــة، النفســية والوظيفيــة، بالإضافــة الى تأثيرهــا علــى عملهــم مــع المرضــى

أو  بالتعــرض لصدمــة  الأكثــر عُرضــةً لتطويــر مشــاكل مرتبطــة  الرعايــة الصحيــة  أنّ مقدمــي   ،)Lazarus،  	0		( يقــول 
6 تصنيفــات: اضطــراب مــا بعــد الصدمــة )PTSD(، يندرجــون تحــت 

مقدمو الرعاية الصحية في أقسام الطوارئ	. 
مقدمو الرعاية الصحية الذين يمارسون عملهم في المناطق النائية والأقل حظاً	. 
مقدمو الرعاية الصحية تحت التدريب )المقيمين(	. 
مقدمو الرعاية الصحية الذين يخضعون للتحقيق بسبب سوء ممارسة المهنة	. 
مقدمو الرعاية الصحية الذين يُعتبرون »الضحية الثانية«، أي الذين يتعرضون للصدمة بشكل غير مباشر	. 
كم من العمل6.  مقدمو الرعاية الصحية الذين لديهم ضغط مترا

جسدي

عقلي
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إن انتشــار اضطــراب مــا بعــد الصدمــة لــدى مقدمــي الرعايــة الصحيــة أمــر يدعــو للقلــق. علــى ســبيل المثــال، وجــدت دراســات 
أجُريــت علــى الممرضيــن في مستشــفى جامعــة كولــورادو، قســم الرعايــة التلطيفيــة في مركــز لرعايــة المصابيــن بالصدمــات، 
و أجريــت دراســة أيضــاً علــى  أطبــاء الطــوارئ والأطبــاء المقيميــن و وجــدت هــذه الدراســات أن حــوالي %18 مــن جميــع 
الممرضيــن، 		 الى %17 مــن أطبــاء الطــوارئ و12 الى %22 مــن المقيميــن في قســم الطــوارئ لديهــم علامــات اضطــراب 

.)Mealer et al., 	009; Lowry, 	0	8; & Vanyo et al., 	0	7( مــا بعــد الصدمــة

 )APA(  لــدى الرابطــة الأمريكيــة للطــب النفســي )يصــف الدليــل التشــخيصي والإحصــائي للاضطرابــات العقليــة )2013
أعــراض اضطــراب مــا بعــد الصدمــة بمــا يلــي:  

المعيــار »أ«:حــدثٌ ضاغــط )يُشــترط واحــد علــى الأقــل(: تعــرضّ الشــخص للمــوت، التهديــد بالمــوت، إصابــة فعليــة أو تهديــد 
كثــر مــن الطــرق التاليــة: بالإصابــة، أو عنــف جنســي حقيقــي أو تهديــد بحصولــه وذلــك مــن خــلال واحــدة أو أ

التعرضّ الفعلي	. 
مشاهدة حدوث الصدمة	. 
معرفة أن أحد الأقارب أو شخص مُقرّب تعرضّ لصدمة	. 
التعــرضّ غيــر المباشــر لتفاصيــل بشــعة عــن الصدمــة وعــادةً تكــون في ســياق القيــام بواجبــات العمــل. )علــى ســبيل 	. 

المثــال، المســعفين في الخــط الاول او المســعفين الاولييــن(

“عنــد النظــر الى التصنيفــات الســتة المذكــورة أعــلاه لمُقدمــي الرعايــة الصحيــة الأكثــر عُرضــة لاضطرابــات مــا بعــد الصدمــة، 
وبالنظــر الى المعيــار »أ« لاضطرابــات مــا بعــد الصدمــة، نجــد أنـّـه مــن الممكــن تعــرضّ مقدمــي الرعايــة الصحيــة بشــكل 
مباشــر لضغوطــات صادمــة، ورؤيــة الصدمــة في مرضاهــم، أو أن يتعرضــوا بشــكل غيــر مباشــر لمُحفــزات الصدمــة كجــزء مــن 

.)Spencer et al., 	0	9(  ”عملهــم كمســعفين ومقدمــي رعايــة صحيــة

المعيــار »	«: أعــراض إعــادة المُعايشــة )يُشــترط واحــدة علــى الأقــل(. يتــم إعــادة مُعايشــة حالــة الصدمــة بشــكل متكــرر مــن 
كثــر مــن الطــرق التاليــة:  خــلال واحــدة أو أ

ذكريات مزعجة وغير مرغوبة	. 
الكوابيس	. 
ومضات من الماضي	. 
توترّ عاطفي بعد التعرضّ لتذكيرات بالصدمة	. 
تفاعل جسدي بعد التعرض لتذكيرات بالصدمة 	. 

المعيــار »ج«: التجنّــب )يُشــترط واحــدة علــى الأقــل(: يتجنّــب الشــخص المُتأثـّـر المثيــرات التــي ترتبــط بالصدمــة بعــد حدوثهــا 
كثــر مــن الطــرق التاليــة: مــن خــلال واحــدة أو أ

أفكار أو مشاعر مرتبطة بالصدمة	. 
تذكيرات خارجية مرتبطة بالصدمة	. 

المعيــار »د«: تغيّــرات ســلبيّة في الحالــة المعرفيــة العقليــة والمــزاج )يُشــترط كلاهمــا(: يتعــرضّ الشــخص الــذي يعــاني مــن 
كثــر مــن الطــرق التاليــة:   الصدمــة لأفــكار أو مشــاعر ســلبية تبــدأ أو تــزداد ســوءاً بعــد الصدمــة مــن خــلال واحــدة او أ

عدم القدرة على تذكر الأحداث الأساسية للصدمة	. 
أفكار وافتراضات سلبية مُبالَغ بها حول الذات أو العالم	. 
لوم كبير للذات او الآخرين لتسبّبهم بالصدمة	. 
مشاعر سلبية أو مزاج سلبي	. 
قلةّ الاهتمام بأداء الأنشطة	. 
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الشعور بالعزلة6. 
الصعوبة في التعبير عن المشاعر الإيجابية 7. 

المعيــار »د«: تغيّــرات في الاســتثارة والتفاعــل: يمــرّ المصــاب بحــالات اســتثارة وتفاعــل مرتبطــة بالصدمــة، وتبــدأ هــذه الحالات 
كثــر مــن الطــرق التاليــة:    أو تــزداد ســوءاً بعــد الصدمــة مــن خــلال واحــدة أو أ

الانفعالية أو العدائية	. 
السلوك الخطير أو المُدمّر	. 
فَرط التيقّظ	. 
زيادة في دّات الفعل المفاجئة	. 
صعوبة في التركيز	. 
صعوبة في النوم6. 

المعيار »هـ«: المدّة )شرط(: تستمر الأعراض لأكثر من شهر

المعيــار »و«: الأهميــة الوظيفيــة )شــرط(: ينتــج عــن الأعــراض ضيــق أو إعاقــة وظيفيــة )علــى ســبيل المثــال: اجتماعيــة، 
مهنيــة(

المعيار »ي«: الحصر )شرط(: لا تُعزى الأعراض الى تناول العقاقير، تعاطي المخدرات، أو أمراض أخرى
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1.4 الصدمة الثانوية في سياق الرعاية الصحية

يتطلـّـب تقديــم الرعايــة الصحيــة الاســتماع الى - أو حتــى مشــاهدة - الأمــور الفظيعــة والمزعجــة التــي تحــدث للآخريــن يوميــاً. 
نعنــي بالصدمــة الثانويــة أن مقدمــي الرعايــة الصحيــة قــد يتعرضــون لصدمــة مــا بشــكل غيــر مباشــر )مــن خــلال الصدمــات 
التــي يخبرهــا المرضــى لهــم و/ أو رؤيــة المرضــى وقــت تعرضّهــم للصدمــة(. أظهــرت الأبحــاث أنــه قــد تكــون أعــراض الصدمــة 
الثانويــة ذات طابــع حقيقــي وشــخصي كمــا هــو الحــال مــع المصابيــن باضطــراب مــا بعــد الصدمــة بالرغــم مــن قلــة تعــرضّ 
مقدمــي الرعايــة الصحيــة لموقــف الصدمــة بشــكل مباشــر. تُعتبــر مهنــة تقديــم الرعايــة الصحيــة مــن المهــن التــي يتعــرضّ 

.)Knight, 	0	8( ممارســوها الى خطــر الإصابــة بالصدمــة الثانويــة. فيمــا يلــي المفاهيــم الرئيســة للصدمــة الثانويــة

الصدمة الثانوية هي إحدى مخاطر المهنة. فهي نتيجة طبيعية للعمل على مساعدة المتعرضين للصدمات.	. 
الصدمــة الثانويــة ناتــج عَرضَــي للانخــراط العاطفــي مــع المرضــى الذيــن تعرضــوا لصدمــة مباشــرة. التعاطــف هــو 	. 

محاولــة مســاعدة المرضــى مــن خــلال وضــع أنفســنا مكانهــم لفهــم عالمهــم. بالرغــم مــن أن قــدرة مقدمــي الرعايــة 
الصحيــة علــى التعاطــف مــع المرضــى تجعلهــم أفضــل في أداء عملهــم، إلا أنـّـه يجــب عليهــم أن يُدركــوا أنّ الانخــراط 

عاطفيــاً مــع معانــاة المرضــى قــد يــؤدّي الى أضــرار كبيــرة مــع مــرور الوقــت.  
قــد تتســبّب الصدمــة الثانويــة بعواقــب وخيمــة علــى الصحــة النفســية والبدنيــة لمقدمــي الرعايــة الصحيــة، إذ قــد 	. 

تتســبّب بتعرضهــم لأعــراض الصدمــة- الصــداع الناجــم عــن التوتــر، الإرهــاق، الانفعاليــة، وذلــك علــى ســبيل المثــال لا 
الحصــر- التــي تعــرض لهــا المرضــى.

الصدمة الثانوية: ما ليس من خصائصها

الصدمــة الثانويــة ليســت فشــلاً أو قلــة توفــر المَنَعــة، وهــي لا تشــير الى عــدم توفــر الإرادة أو الالتــزام. فهــي تختلــف كليــاً عــن 
تاريــخ الصدمــات الشــخصي لدينــا والمصاعــب المســتمرة التــي نواجهــا في جوانــب حياتنــا الأخــرى. بالرغــم مــن ان هــذه الأمــور 
قــد تُعقّــدُ الأحــداث الناجمــة عــن الصدمــة الثانويــة، إلا أنهــا مختلفــة. مــن المهــم بمــكان أن يفهــم مقدمــو الرعايــة الصحيــة 
الفــرق بيــن الصدمــة الثانويــة والضغــط الاعتيــادي الناتــج عــن طبيعــة العمــل )علــى ســبيل المثــال، الشــعور بالتوتــر قبــل 
تقديــم عــرض تقديمــي، او الشــعور بالتعــب بعــد أســبوع مرهــق مــن العمــل(. إن صعوبــة التفريــق بيــن هذيــن الأمريــن قــد 
كتســاب  يتســبّبُ بقيامنــا مبدئيــاً بتنحيــة أعــراض الصدمــة الثانويــة مُفترضيــن أنهــا ســوف تتبــدّد بمــرور الوقــت، أو ربمّــا بعــد ا
المزيــد مــن الخبــرات في العمــل او بمجــردّ تحقيــق معيــار مــا. قــد نفكــر بالطريقــة الآتية:»بمجــرد أن أنتهــي مــن هــذه الحالــة، 
ســوف أشــعر بتحسّــن«، أو »بمجــرد أن أقضــي مزيــداً مــن الوقــت مــع عائلتــي، ســوف أشــعر بالرغبــة بــأن أبــدأ أســبوعي 
كميّــة وعــادةً تــزداد  القــادم بنشــاط وهمّــة«. لــن تختفــي أعــراض الصدمــة الثانويــة بمــرور الوقــت، إذ أن آثارهــا ذات طبيعــة ترا

   .)Knight, 	0	8(  .ســوءاً إذا لــم يتــم تشــخيصها ومعالجتهــا

ما هي أسبا	 الصدمة الثانويةّ؟

في بعــض الأحيــان، يتعامــل مقدمــو الرعايــة الصحيــة مــع المرضــى المصابيــن بصدمــات ويســتمعون الى قصصهــم في محاولة 
لمســاعدتهم علــى تخطّــي هــذه الصدمــات مــن خــلال تقديــم الرعايــة الصحيــة. قــد تظهــر الصدمــة الثانويــة عندما:

يتعامل مقدم الرعاية الصحية مع مرضى مصابين بالصدمات،	. 
يستمع مقدم الرعاية الصحية الى المريض المُصاب بصدمة وهو يقوم بوصف الأحداث المزعجة للصدمة	. 
عندمــا ينخــرط مقــدم الرعايــة الصحيــة بطريقــة غيــر مهنيــة أو غيــر ملائمــة في الصدمــة التــي تعــرضّ لهــا المريــض 	. 

)علــى ســبيل المثــال، عــدم قــدرة مقــدم الرعايــة علــى الفصــل بيــن الــذي تعــرضّ للصدمــة »المريــض«، ونفســه 
كمقــدم رعايــة صحيــة(. 
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يلــي  مــا  رئيــس علــى شــكل علامــات وأعــراض جســدية تتضمــن  الثانويــة بشــكل  الصدمــة  أعــراض وعلامــات  تظهــر 
:)Missouridou, 	0	7(

إرهاق عام	. 
تيقّظ زائد	. 
التجنّب	. 
الشعور بالتنميل	. 
أعراض اضطراب ما بعد الصدمة )مذكورة في القسم 	.	 »الصدمة في سياق الرعاية الصحية«(	. 
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	.1 الصدمة المنقولة في سياق الرعاية الصحية

التعريف

الصدمــة المنقولــة هــي تحــوّل عميــق لــدى مقدمــي الرعايــة الصحيــة في نظرتهــم الى العالــم، ناتــجٌ هــذا التحــول في نظرتهــم 
عــن تعاملهــم مــع المرضــى الذيــن تعرضــوا لصدمــات. يلاحــظ مقدمــو الرعايــة الصحيــة أن اعتقاداتهــم الراســخة حــول العالــم 
قــد تغيّــرت وربمّــا دُمّــرت مــن خــلال التعــرضّ المتكــرّر لحــالات الصدمــات. علــى ســبيل المثــال، قــد تفقــد ممرضــة في حمايــة 
الأســرة الإيمــان بأنــه ســوف يكــون هنــاك علاقــة أســرية ســليمة بســبب تعرضّهــا المتكــرر لديناميــات وظــروفٍ تعــرضّ لهــا 

مريــض مصــاب بصدمــة أســريةّ. 

إن الصدمــة المنقولــة هــي تغيّــر ســلبي لــدى مقــدم/ مقدمــة الرعايــة الصحيــة ممــا ينتــج عنــه أفــكار وقيــم مُشــوّهة حــول مــا 
يلــي:

نفسه/ نفسها	. 
الآخرين	. 
نظرته/ نظرتها تجاه العالم	. 

ما هي أسبا	 الصدمة المنقولة؟

تحدث الصدمة المنقولة بعد العمل مع المصابين بالصدمات	. 
تبــدأ الصدمــة المنقولــة بالظهــور لــدى مقــدم الرعايــة الصحيــة عنــد فقــدان الثقــة في المعتقــدات الراســخة عــن النفــس 	. 

والوظيفــة والمؤسســة والعالــم عمومــا.
تحدث الصدمة المنقولة أيضا إذا سبق أن تعرضّ مقدم الرعاية لصدمة في حياته	. 
كلما طالت مدة تعرضّ مقدم الرعاية للمصابين بالصدمات، كلما زادت خطورة حدوث الصدمة المنقولة	. 
كلمــا زاد عــدد المصابيــن بالصدمــات الذيــن يتعامــل معهــم مقــدم الرعايــة كلمــا زادت خطــورة حــدوث الصدمــة 	. 

المنقولــة

ينتج عن الصدمة المنقولة الاعتقادات السلبية والمشوهة التالية عند مقدم الرعاية الصحية:

اعتقــادات مشــوهة عــن الســلامة: يبــدأ مقــدم الرعايــة بالاعتقــاد بــأن الســلامة ليســت هدفــا حقيقيــا وعمليــاً للخدمــة 1. 
التــي يقدمهــا.

اعتقــادات مشــوهة عــن الســيطرة: يفقــد مقــدم الرعايــة الاحســاس بالســيطرة علــى مــا يقــوم بــه في العمــل لمســاعدة 2. 
ومعالجــة المرضــى.

اعتقادات مشوهة عن الاحترام والتقدير: يفقد مقدم الرعاية الاحترام والتقدير للخدمات الصحية.3. 
اعتقــادات مشــوهة عــن الثقــة: يفقــد مقــدم الرعايــة الثقــة بأنظمــة الخدمــات الصحيــة وقدرتــه علــى مســاعدة ودعــم 4. 

المرضــى.
اعتقــادات مشــوهة عــن المــودّة والتعاطــف: يفقــد مقــدم الرعايــة القــدرة علــى التعاطــف مــع المرضــى ويصبــح 	. 

انتقائيــا وشــخصياً. التعاطــف 
انخفاض ملحوظ في )أ( الدافعية للعمل، )ب( إنتاجية العمل، و )ج( التعاطف  .	
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مقارنة بين الصدمة الثانوية والصدمة المنقولة

المنقولة الثانوية غير المباشرة

التعامل مع مرضى مصابين بصدمة أو 
تظهر عليهم أعراض اضطراب ما بعد 

الصدمة

التعامل مع مرضى مصابين بصدمة أو تظهر 
عليهم أعراض اضطراب ما بعد الصدمة الأسبا	

التعامل المستمر مع مرضى لديهم 	. 
أعراض الصدمة

التعامل مع عدد كبير من المرضى 	. 
المصابين بصدمات

التعرضّ المسبق لصدمة	. 

قد تحدث بعد التعامل مرة واحدة مع 
مريض مصاب بصدمة

عوامل الخطورة

كيــة  وإدرا نفســية  وعلامــات  أعــراض  تظهــر 
مقــدم  لــدى  ســلبية  اعتقــادات  عنهــا  ينتــج 

حــول:  الصحيــة  الخدمــة 
الذات	. 
الآخرين	. 
العالم من حوله	. 

العلامات والأعراض الجسدية: 
الإرهاق	. 
التيقّظ الزائد	. 
التجنّب	. 
التنميل	. 
أعراض مشابهة لأعراض ما بعد 	. 

الصدمة

العلامات والأعراض

انخفاض في:
الدافعية للعمل	. 
الانتاجية في العمل	. 
التعاطف	. 
زيادة في تجنّب العمل	. 

انخفاض في:
الدافعية للعمل	. 
الانتاجية في العمل	. 
التعاطف	. 
زيادة في تجنّب العمل	. 

النتائج

6102(
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	.1 إرهاق التعاطف

مفهــوم إرهــاق التعاطــف هــو مفهــوم يصــف حالــة مــن الضغــط ناجمــة عــن التعامــل مــع المرضــى المصابيــن بالصدمــات 
وليــس مــن تعــرضّ مقــدم الرعايــة المباشــر للصدمــة. عــادةً يتــم وصــف هــذه الحالــة بأنهــا حالــة شــديدة الضغــط والانشــغال 
بالألــم الجســدي أو العاطفــي الــذي يعــاني منــه المريــض، وهــذا يُعــرضّ مقــدم الرعايــة الصحيــة لخطــر الإصابــة بالصدمــة 
الثانويــة التــي عندمــا تتزامــن مــع الاحتــراق النفســي، يتكــوّن لــدى مقــدم الرعايــة حالــة تتصــف بالتعــب والارهــاق النفســي 
والبــدني ناجمــان عــن نفــاد قدرتــه علــى التعامــل والتكيّــف مــع متطلبــات العمــل اليومية. هذه الحالة تســمى إرهاق التعاطف.

كمــا توصــف حالــة إرهــاق التعاطــف بأنهــا عــدم توفــر القــدرة البيولوجيــة والنفســية والاجتماعيــة، والشــعور بالإرهــاق بســبب 
التعــرض المســتمر للضغــط والانعــدام الكلّــي للارتيــاح العاطفــي.   

تشتمل علامات وآثار إرهاق التعاطف ما يلي:

التعب والارهاق	. 
الغضب	. 
تناول الكحول والمخدرات وتناول العقاقير لغير ما صُرفت له	. 
قلةّ التعاطف والشفقة	. 
فقدان المتعة والرضا في العمل	. 
ازدياد التغيُّب عن العمل6. 
سوء التقدير وقلة القدرة على رعاية المرضى7. 
التيقّظ الزائد8. 
القلق9. 

الاكتئاب   .	0

صدمة ثانوية

صدمة ثانوية

إحتراق نفسي

رضى التعاطف

إحتراق نفسي

إجهاد العاطفي

إجهاد العاطفي



25
دليل رعاية الموظفين ورعاية

الذات في وزارة الصحة

القسم 2
أدوات تقييم رعاية الذات ورعاية الموظفين

)SCAT(أداة تقييم رعاية الذات  .2.1
)ProQoL( مقياس جودة الحياة المهنية  .2.2

)MBI( للاحتراق النفسي  Maslach مقياس ماسلاخ  .2.3
أداة تقييم الضغط  .	.	

أدناه، مجموعة مختارة من الأدوات المُصمّمة لقياس الضغط، وبإمكان الأفراد استخدامها بسهولة لتقييم أنفسهم.

GIZ 1.2-الأردن أداة تقييم رعاية الذات 

الوصف

هــذا الأداة )		0	 GIZ-JSCAS( – هــي أداة تقييــم لرعايــة الــذات بناهــا GIZ الأردن ويملــك حقوقهــا وحساســة للثقافــة 
الأردنيــة. هــذه الأداة مســتوحاة مــن الأدبيــات والقــراءات في مجــال رعايــة الــذات. تعمــل هــذه الأداة علــى تقييــم رعايــة الــذات 
في ســتة مجــالات حياتيــة تســاعدنا علــى تحســين صحتنــا العامــة والإبقــاء علــى صحــة نفســية جيــدة لدينــا. هــذه المجــالات 
المجــال  الروحــاني،  المجــال  الجســدي،  المجــال  الانفعالي/المشــاعري،  المجــال  النفســي،  المجــال  هــي:  الســتة  الحياتيــة 

الاجتماعــي، والمجــال المهني/العملــي. 

أن نصُبــح علــى وعــي كافٍ بكيفيــة رعايتنــا لذاتنــا وتكــرار نشــاطات رعايتنــا لذاتنــا يُســاعدنا علــى تحديــد نشــاطات الرعايــة 
الذاتيــة التــي نتجاهلهــا بهــدف تحســينها وتطويرهــا والبــدء بتطبيقهــا في حياتنــا ســعياً وراء تحســين صحتنــا النفســية العامــة.

الرجاء وضع تقدير من صفر الى 3 مقابل كل نشاط من النشاطات التالية:
ً 0 = لا أقوم بذلك أبدا
1 = نادراً ما أقوم بهذا

2 = عادةً أقوم بهذا
3 = دائماً أقوم بهذا
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3 2 1 0 النشاط

الرعاية النفسية للذات

ــل... ــل المُقــاد، الاســترخاء العضلــي التدريجــي، التأمُّ أخُصــص وقتــاً للاســترخاء )التنفــس العميــق، التخيُّ
الخ(

أخُصــص وقتــاً لأتــب أفــكاري )بمــاذا أفكـّـر( وانفعــالاتي )بمــاذا أشــعر( )بمــاذا أشــعر وكيــف هــذا يؤثــر علــى 
تفكيــري، بمــاذا أفكــر وكيــف هــذا يؤثــر علــى شــعوري(

عنمــا اســتخدم الانترنــت، أرُاقــب كــم مــن الوقــت أقضــي علــى الانترنــت، كــي لا أقضــي وقتــاً طويــلاً علــى 
الانترنــت

الضروريــة،  للمواقــع غيــر  الهاتــف، واســتخدامي  الكترونيــة والألعــاب علــى  د اســتخدامي للألعــاب  أحُــدِّ
الاجتماعيــة والتطبيقــات 

لا اشُــخصن الخبــرات الســيئة التــي تواجهنــي )مثــلا: لا ألــوم نفســي علــى الأخطــاء التــي هنــاك أنــاس آخــرون 
اقترفوهــا أو أســهموا بهــا، لا أنسِــب الأخطــاء كلهــا لي(

أعُطي المشاكل وزنها الحقيقي/قيمتها الحقيقية، ولا أضُخمها

أعطي المشاكل معناها الحقيقي، ولا أقُلِّل منها

أنظر إلى الجانب الإيجابي للأشياء، أنا لا أميل لأن أرُكِّز فقط على الجوانب السلبية للأشياء

أســتخدم الحديــث الــذاتي الإيجــابي عندمــا تواجهنــي مواقــف صعبــة علــي إدارتهــا والتعامــل معهــا )مثــلاً: 
أنــا قــادرٌ علــى القيــام بهــذا(، و أحــاول مراقبــة والتحكــم بحديثــي الــذاتي الســلبي )مثــلاً: لــن اســتطيع القيــام 

بهــذا(

أتبنى توجهاً ايجابياً تجاه عائلتي، وعملي، وعلاقاتي مع الناس، والحياة بشكل عام(

أقوم بالتواصل التوكيدي كلما دعت الحاجة اليه وكان مناسباً

أرُاقــب غضبــي. وكلمــا بــدأت أشــعر أننــي أغضــب الآن أســأل نفســي: مــا لــذي يُغضبنــي هنــا فعــلا؟ً وهــل 
يســتحق منــي أن أغضــب فعــلا؟ً

أرُاقب تفكيري غير العقلاني وأحُاول استبداله بتفكير عقلاني ومنطقي

أضع حدوداً مع الآخرين وأحُاول إدارتها

عندما أشعر أنني بحاجة لزيارة مختص نفسي، أقوم بذلك

أنخرط ذهنياً بألعاب فيها تحدٍ )الشطرنج، لعب الورق أو الشدّة...الخ(

أقول "لا" للمسؤوليات الإضافية عندما لا أريدها ولا هي متوقعة مني

أنــا أعــي مــا هــو تحــت تحكمــي ومــا هــو خــارج عــن تحكمــي وأحُــاول خلــق أشــياء بســيطة أتحكــم بهــا )مثــلاً: 
أن أحُضِــر نبــة الى مكتبــي واعتنــي بهــا(

أشكر الناس من حولي لأي شيء يقومون به لي أو للآخرين أو للمجتمع أو للعمل

الرعاية العاطفية/الانفعالية للذات

أمُارس هواياتٍ أستمتع بها

د  لا أســمح لمواقــع التواصــل الاجتماعــي )الاعجابــات، والمشــاركات، والتعليقــات، والردود..الــخ( أن تُحــدِّ
قيمتــي )فهــي لا تعكــس فعــلاً مــن أنــا ولا تعكــس قيمتــي(

أخُبِــر أنُاســاً آخريــن )في العمــل، في البيــت، أصدقــاء( عندمــا أشــعر بشــعورٍ مــا. خصوصــاً المشــاعر الصعبــة، 
الشــعور بالضغــط، بالســعادة، بالحُــب

رها أنتبه لمواهبي، لإنجازاتي، ولنقاط قوتي وأقُدِّ

آخذ حمّاماتٍ طويلة، أتمشى مشياً هادئاً...الخ بهدف تدليل نفسي

كون جزءً من أشياء أضحك منها )أو أن اتواجد في أحداث تُضحكني( أحرص على أن أ

أبقى على تواصلٍ مع أنُاس مهمين في حياتي

أؤكد ذاتي وأثَني عليها 

أقــوم بأشــياء تجعلنــي أحُِــب ذاتي )مثــلاً: لا اقــارن نفســي مــع الآخريــن، أسُــامح نفســي وأغفــر لــذاتي عندمــا 
أخُطــئ، أسُــامح الآخريــن وأغفــر لهــم عندمــا يُخطئــون، أشــكر الآخريــن، أثــق بنفســي...الخ(

لة أحضرُها لة أقرؤها، لدي أفلامٌ مُفضَّ لدي كتُُب مُفضَّ

أسمح لنفسي أن أبكي عندما أشعر بالحاجة لأن أبكي
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أسمح لنفسي أن أشعر بالسعادة، والحُب، وأن أشعر أنني محبوب

الرعاية الجسدية للذات

أقوم بفحوصات طبية دورية

كون أشعر أنني بخير آخذ قسطاً من الراحة عندما لا أ

أشرب كمية كافية من الماء

آخذ قسطاً كافياً من النوم

أذهب للجيم، أذهب بانتظامٍ للمشي، أتمرّن إما باليت أو خارج البيت...الخ

كل كل، وكيف آ كل، وكم آ كله، ومتى آ كل بانتظام، وأنتبه إلى ما آ آ

أحُافظ على نظافتي الذاتية

أذهب للرعاية الطبية كلما احتجت إليها

للمتزوجين – أرُدُ وقتاً للحميمية/العلاقة الحميمة مع زوجتي / زوجي

أرتدي ملابس أحُبها. أحُب الملابس التي أرتديها

أذهب في إجازات

أذهب في رحلات من ذات اليوم الواحد

الرعاية الروحية للذات

أخرج واستمتع بالطبيعة

أتطوع لأعمال الخير وللمجتمع

أمُارس عباداتي وديني )الصلاة، الأدعية، قراءة القرآن، الإنجيل، كتابي المُقدَّس....الخ(

أوصل امتناني للغير وللأشياء

أمارس التأمل لأتواصل مع جسدي والطبيعة

أفُردُِ وقتاً للهدوء والسكينة

أمُارسِ نقاط قوِّتي، مواهبي، وقِيَمي

ر الجمال والفن )جمالي أنا، الفنون، الرسم...الخ( اقُدِّ

أنا مُنفتِح على الإلهام

أرعي تفاؤلي والأمل وانتبه إليهما

أنتبه إلى الأشياء غير المادية في حياتي )انجازاتي، نجاحاتي، علاقاتي...الخ(

أسمح للآخرين أن يُشاركوني القيادة، والتحكم، والخبرة

كون لا أعلم أنا مُنفتح على أن أ

ألُاحظ الأشياء ذات المعنى في حياتي

أسًهِم فيما أؤمن به

الرعاية الاجتماعية للذات

أفُردِ وقتاً أقضيه مع عائلتي

أفُردِ وقتاً أقضيه مع أصدقائي

أنخرط بنقاشات تستثير عقلي

أطلب المساعدة والدعم من الآخرين عندما أحتاجه

أقوم بنشاطات مُفرحِة مع الآخرين/أقوم بنشاطات جماعية ممتعة

أرُتب لوقت هادئ وخاص مع زوجي/زوجتي

أشُكِّل صداقات جديدة/أتحدث لأنُاس جُدُد

أتحدث مع أصدقائي عن مشكلات وتحديات تواجهني وأطلب مساعدتهم 
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أرُد وقتاً لأقضيه مع من أستمتع بصُحبتهم

ألعب مع الأولاد/الأطفال

لا أقع ضحية أن رأي الآخرين بي يُحدد قيمتي

الرعاية المهنية للذات

أطلب مُساعدة زملائي عندما أحتاجها

أحُافظ على بيئة مُريحة في العمل وأسُهم في ذلك

أخلق علاقات اجتماعية وروابط مع زملائي في العمل

أوُازن بين مهمات العمل والنشاطات الممتعة في حياتي

أقبل مهمات جديدة مثيرة وممتعة

آخذ استراحات منتظمة في العمل )للغداء، للتحدث مع الزملاء قليلاً...الخ(

لا أقبل مهمات جديدة غير ضرورية أو غير منطقية

أسعى لفُرص التطوُر الذاتي في العمل

أطلب التقدير، الترقية، التعزيز في عملي

أخلق مقتاً هادئاً للتركيز على انهاء مهمات عملي

م مهمات عملي بحيث لا تغمرني المهمات يوماً ما أوُازن و أنُظِّ

ً أرُتِّب مكان عملي بحيث يكون مُريحا

أطلب الإشراف والاستشارات عندما أحتاجها

أفُاوض على حاجاتي في العمل )مستحقاتي، الزيادات،...الخ(

لدي مجموعة دعم ورعاية في العمل

آخذ إجازات من العمل مُخصصة لي

2023 – )GIZ-JSCAS( الدرجات على 	حسا

حسا	 متوسطات الدرجات على كل بعُد1. 
 حســاب الدرجــات علــى بعُــد الرعايــة النفســية للــذات: نجمــع الدرجــات الخــام علــى كل عبــارة مــن عبارات هذا البُعد ونقســم أ. 

هــذا المجمــوع علــى 	9. يجــب أن تتــراوح النتيجــة بيــن 0 و 	
 حســاب الدرجــات علــى بعُــد الرعايــة العاطفية/الانفعاليــة للــذات: نجمــع الدرجــات الخــام علــى كل عبــارة مــن عبــارات هــذا ب. 

البُعــد ونقســم هــذا المجمــوع علــى 		. يجــب أن تتــراوح النتيجــة بيــن 0 و 	
 حســاب الدرجــات علــى بعُــد الرعايــة الجســدية للــذات: نجمــع الدرجــات الخــام علــى كل عبــارة مــن عبــارات هــذا البُعــد ج. 

ونقســم هــذا المجمــوع علــى 		. يجــب أن تتــراوح النتيجــة بيــن 0 و 	
 حســاب الدرجــات علــى بعُــد الرعايــة الروحيــة للــذات: نجمــع الدرجــات الخــام علــى كل عبــارة مــن عبــارات هــذا البُعد ونقســم د. 

هــذا المجمــوع علــى 		. يجــب أن تتــراوح النتيجــة بيــن 0 و 	
 حســاب الدرجــات علــى بعُــد الرعايــة الاجتماعيــة للــذات: نجمــع الدرجــات الخــام علــى كل عبــارة مــن عبــارات هــذا البُعــد ه. 

ونقســم هــذا المجمــوع علــى 		. يجــب أن تتــراوح النتيجــة بيــن 0 و 	
 حســاب الدرجــات علــى بعُــد الرعايــة المهنيــة للــذات: نجمــع الدرجــات الخــام علــى كل عبــارة مــن عبــارات هــذا البُعــد ونقســم و. 

هــذا المجمــوع علــى 	6. يجــب أن تتــراوح النتيجــة بيــن 0 و 	
يجب اتباع التصنيف الآتي على كل بعُد من الأبعاد الستة لتصنيف درجات المستجيبين:  .2

 إذا كانــت قيمــة المتوســط تقــع بيــن 00.0 و 7.0	 فــإن هــذا يعنــي رعايــة ذات فقيــرة جــداً علــى هــذا البُعــد )يحتــاج دريــب أ. 
علــى رعايــة ذات بشــكل طــارئ ومكثــف(

 إذا كانــت قيمــة المتوســط تقــع بيــن )67.0 و 	.	 فــإن هــذا يعنــي رعايــة ذات ضعيفــة علــى هــذا البُعــد )يحتــاج دريــب علــى ب. 
رعاية ذات بشــكل مكثف(

 إذا كانــت قيمــة المتوســط تقــع بيــن 	.		 و 	.		 فــإن هــذا يعنــي رعايــة ذات متوســطة علــى هــذا البُعــد )يحتــاج دريــب ج. 
علــى رعايــة الــذات(

 إذا كانــت قيمــة المتوســط تقــع بيــن 	.	6 و 	.00 فــإن هــذا يعنــي رعايــة ذات جيــده علــى هــذا البُعــد )لا يحتــاج دريــب علــى د. 
رعايــة الــذات، لكــن قــد يســتفيد مــن تدريبــات رعايــة الذات(

كثــر ه.  بعــد حســاب الدرجــات كمــا هــو موضــح في )	( و )	( أعــلاه، يتــم وضــع تدريبــات رعايــة الــذات في أولويــات حســب أ
الأبعــاد انخفاضــاً في التصنيــف. ويجــب أن يُركــز التدريــب علــى رفــع المهــارات في العبــارات الفرديــة التــي كان المســتجيب 

قــد حصــل علــى أقــل الدرجــات عليهــا. 
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2.2 مقياس ماسلاخ للاحتراق النفسي

الوصف

كثــر أداة مســتخدمة للتقييــم الــذاتي ومعرفــة إذا مــا كنــت معرضــاً لخطــر الاحتــراق  مقيــاس ماســلاخ للاحتــراق النفســي هــو أ
النفســي. وضعــت كريســتينا ماســلاخ وســوزان ي. جاكســون النمــوذج الأساســي لمقيــاس ماســلاخ بهــدف تقييــم الى أي 

مــدى يعــاني الأفــراد مــن الاحتــراق النفســي. يقيــس مقيــاس ماســلاخ 

3 مكونات من اجل تحديد قياس احتمالية الاحتراق النفسي: 

الإرهاق1. 
انخفاض النظرة الإنسانية2. 
الإنجاز الشخصي3. 

بالرغــم مــن أهميــة هــذه الاداة، إلا أنّــه لا يجــب اســتخدامها كآليــة تشــخيص علميــة بغــض النظــر عــن النتائــج. الهــدف منهــا 
ببســاطة هــو أن تجعلــك مــدركاً لمســتوى احتماليــة وقوعــك في خطــر الاحتــراق النفســي.

تتكــون مقيــاس ماســلاخ مــن 22 عبــارة حــول الاحتــراق النفســي الوظيفــي. يســتغرق المقيــاس مــن 10 الى 		 دقيقــة 
لتعبئتــه وبالإمــكان أن يســتخدمه الأفــراد أو المجموعــات.

يتم قياس الجوانب الثلاثة بالطريقة التالية: 

الإرهاق الانفعالي : 1. 
يقيــس جــدول الإرهــاق الانفعــالي المكــون مــن تســعة بنــود فَــرطَ المشــاعر الإنفعاليــة والمرهَقَــة في العمــل عنــد الفــرد.   

النفســي. الاحتــراق  زيــادة  الى  الدرجــات  زيــادة  تشــير 

انخفاض النظرة الإنسانية :2. 
الــذّات تجــاه  بنــود اســتجابة عــدم شــعور وانفصــال عــن  الخمســة  الإنســانية ذو  النظــرة  انخفــاض  يقيــس جــدول   
المســتفيدين مــن الخدمــة، والرعايــة، والعــلاج، أو التعليمــات المقدمــة مــن أحدهــم. تشــير الدرجــات المرتفعــة الى 

النفســي. الاحتــراق  مــن  مرتفعــة  مســتويات 

الإنجاز الشخصي :3. 
يقيــس جــدول الإنجــاز الشــخصي المكــون مــن ثلاثــة بنــود مشــاعر الكفــاءة والنجــاح الشــخصي في عمــل الفــرد مــع   

النفســي. الاحتــراق  مســتوى  ارتفــاع  الى  المنخفضــة  الدرجــات  تشــير  الجمهــور. 

الخطوة رقم 1:

استخدام الأداة
أشــر في كل ســؤال الى الدرجــة التــي تتوافــق مــع اســتجابتك. قــم بجمــع درجاتــك 
في كل قســم وقــارن نتائجــك مــع مــا تمثلــه درجــات النتائــج في أســفل هــذه الوثيقــة.

0= إطلاقا
1= أحيانا في السنة

2= مرة في الشهر
3= أحياناً في الشهر

	= مرة في الأسبوع
	= أحياناً في الأسبوع

6= يومياً
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6 5 4 3 2 1 القسم »أ«
أشعر بأن عملي قد استنزفني عاطفيا

يتطلبّ العمل مع الناس طوال اليوم جهدا كبيرا 
أشعر بأنّ عملي يدفعني للانهيار

أشعر بإحباط من عملي
أشعر بأننّي أبذل جهدا في العمل يفوق قدراتي 

إن العمــل المباشــر مــع النــاس في العمــل يســبب لي الكثيــر مــن 
الضغــط

أشعر بأنني لا أستطيع تحمّل المزيد
إجمالي الدرجات- القسم أ

6 5 4 3 2 1 القسم »ب«
أشــعر بأننــي أعتنــي ببعــض مرضــاي/ متلقــي الخدمــة بحالــة اقــل 

انســانية، وكأنهــم مجــرد أشــياء
أشــعر بالتعــب عندمــا أســتيقظ صباحــا ويجــب علــيّ أن أواجــه يومــاً 

جديــدا في العمــل
عنــدي انطبــاع بــأنّ مرضــاي/ متلقــي الخدمــة يُشــعرونني بأننــي 

مســؤول عــن بعــض مشــاكلهم
عند نهاية يوم العمل، يكون صبري قد نفََد

كترث حقيقة لما يحصل لبعض مرضاي/ متلقي الخدمة لا أ
لقد أصبحت أقل حساسية تجاه الأشخاص منذ أن بدأت العمل

أخشى أن هذا العمل يزيل حس الاهتمام بالآخرين لدي 
إجمالي الدرجات- القسم ب

6 5 4 3 2 1 القسم »ج«
أحقّق الكثير من الأمور المهمة في هذا العمل

أشعر بأنني مليء بالطاقة
أستطيع بسهولة معرفة ما يشعر به مرضاي/ متلقي الخدمة
أعالج المشاكل التي يمرّ بها مرضاي/متلقي الخدمة بفعالية

أتعامل مع المشاكل الانفعالية في عملي بهدوء شديد
أشعر بأن لدي تأثير إيجابي على الآخرين في عملي

أستطيع بسهولة خلق جو مريح مع مرضاي/ متلقي الخدمة
كــون علــى صلــة وثيقــة  أشــعر بالارتيــاح الشــديد في العمــل عندمــا أ

بمرضاي/متلقــي الخدمــة
إجمالي الدرجات- القسم ج
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الخطوة رقم 2:

تفسير النتائج

القسم أ: الاحتراق النفسي

يتّصــف الاحتــراق النفســي بالإرهــاق لمجــرد التفكيــر في العمــل، والإرهــاق الدائــم، وصعوبــة في النــوم، وغيرهــا مــن المشــاكل 
الجســدية. بحســب مقياس ماســلاخ ومعظم المؤلفين في هذا المجال، فإن »الإرهاق هو المكوّن الرئيس لهذه المتلازمة«. 

بعكــس الاكتئــاب، حيــث تختفــي المشــاكل بعــد الانتهــاء مــن العمــل.  

مجموع 7	 فأقل: مستوى احتراق نفسي منخفض 	
مجموع بين 8	 و9	: بما فيهما هذين الرقمين: احتراق نفسي متوسط 	
مجموع فوق 0	: احتراق نفسي مرتفع المستوى 	

القسم 	: انخفاض النظرة الإنسانية

»انخفــاض النظــرة الإنســانية« )أو فقــدان التعاطــف( هــو حالــة مــن التجــردّ مــن الإنســانية في العلاقــات بيــن الأشــخاص. يعبّــر 
مفهــوم الانفصــال عــن التطــرفّ، الســخرية والمواقــف الســلبية تجــاه العمــل والمراجعيــن، الشــعور بالذنــب، وتجنــب التواصــل 

الاجتماعــي والانطوائيــة. يقــوم مقــدم الرعايــة الصحيــة بحجــب التعاطــف الــذي يســتطيع إظهــاره لمرضــاه و/أو زملائــه. 

مجموع 	 او أقل: مستوى احتراق نفسي منخفض 	
مجموع بين6 و		: احتراق نفسي معتدل 	
مجموع 		 فأكثر: مستوى احتراق نفسي مرتفع 	

القسم ج: الانجاز الشخصي

عندمــا يقــل الإنجــاز الشــخصي، يُقيّــم الشــخص نفســه ســلبياً، ويشــعر بعــدم القــدرة علــى التقــدّم. يُمثّــل هــذا المكــوّن الآثــار 
المُثبّطــة لوضــع صعــب ومتكــرر ممّــا يــؤدّي للفشــل برغــم الجهــود المبذولــة. يبــدأ الشــخص بالشــك بقدراتــه الذاتيــة علــى 

تحقيــق الإنجــازات. هــذا الجانــب هــو نتيجــة لأوّل عامليــن.

مجموع 		 او أقل: مستوى احتراق نفسي مرتفع 	
مجموع بين 		 و9	: بما فيهما هذين الرقمين: احتراق نفسي معتدل 	
كثر من 0	: احتراق نفسي منخفض المستوى 	 مجموع أ

إذا كانت النتيجة في أول قسمين مرتفعة ومنخفضة في القسم الثالث، 
فقد يشير هذا الى وجود احتراق نفسي.
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2.3 جودة الحياة المهنية

* تــم تطويــر مقيــاس جــودة الحيــاة المهنيــة مــن قِبــل الدكتــور                                    و تتــم إدارة المقيــاس حاليــاً مــن 
قِبــل مركــز ضحايــا التعذيــب )                                         ( و قــد تــم الحصــول علــى تصريــح اســتخدام هــذا المقيــاس في 

هــذا الدليــل بتاريــخ                        .

الوصف
يتــم قيــاس جــودة الحيــاة المهنيــة مــن خــلال قيــاس مشــاعر الفــرد بعلاقتــه بعملــه كمقــدم رعايــة. إن الجانبيــن الســلبي 
والإيجــابي للقيــام بعملــك يؤثــران علــى جــودة حياتــك المهنيــة. إن الأشــخاص الذيــن تشــتمل طبيعــة عملهــم علــى تقديــم 
الصحيــة،  الرعايــة  هــذا مقدمــي  قــد يشــمل  الدوليّــة.  والمجتمعيــة وحتــى  الفرديــة،  للأزمــات  قــد يســتجيبون  المســاعدة 
وموظّفــي  الدّيــن،  ورجــال  المــدني،  الدفــاع  ورجــال  الشــرطة،  ورجــال  والمحاميــن،  والمعلميــن،  الاجتماعييــن،  والعامليــن 
يعانــون  الذيــن  لمســاعدة  والإيجابيــة  الســلبية  الجوانــب  فهــم  يُحسّــنُ  قــد  وغيرهــم.  للكــوارث،  والمســتجيبين  النقليــات، 

وتعرضــوا لصدمــات، قــد يُحسّــن مــن قدرتــك علــى مســاعدتهم وكذلــك قدرتــك علــى المحافظــة علــى توازنــك. 

يُقيّم مقياس جودة الحياة المهنية ثلاثة جوانب رئيسية ويستغرق 30 دقيقة:

رضــى التعاطــف: وهــو مقــدار الســعادة الــذي ينبثــق عــن قدرتــك علــى القيــام 1. 
بعملــك بشــكل جيــد. علــى ســبيل المثــال، قــد تشــعر بالســعادة لمســاعدة 
الاخريــن في عملــك. قــد تحمــل مشــاعراً ايجابيــة تجــاه زملائــك أو إزاء قدرتــك 
ــر الدرجــات  علــى الإســهام في ظــروف العمــل أو المصلحــة العليــا للنــاس. تعبّ
الرضّــا العــالي المرتبــط بقدرتــك  المرتفعــة في هــذا المقيــاس عــن مســتوى 

علــى أن تكــون مُقــدّم رعايــة كفــؤ في عملــك.

الاحتــراق النفســي: معظــم الأشــخاص لديهــم فكــرة عامــة عــن الاحتــراق 2. 
النفســي. ولكــن مــن منظــور بحثــي، فــإن الاحتــراق النفســي أحــد عناصــر 
إرهــاق التعاطــف. وهــو مرتبــط بمشــاعر اليــأس والصعوبــات في التعامــل مــع 
العمــل او القيــام بعملــك بكفــاءة. عــادةً، تبــدأ هــذه المشــاعر الســلبية بشــكل 
تدريجــي، وقــد تعكــس شــعورا بــأن جهــودك بــلا فائــدة، أو أنهــا قــد ترتبــط 
بحجــم عمــل مرتفــع أو بيئــة عمــل غيــر داعمــة. وجــود درجــات مرتفعــة في 
هــذا المقيــاس تعنــي أن لديــك مســتوى عــالي مــن التعــرض لخطــر الاحتــراق 

النفســي. 

 .3 ، )CF( وهــو المكــوّن الثــاني لإرهــاق التعاطــف :)STS( الصدمــة الثانويــة
وهــو مرتبــط بالعمــل مــن خــلال التعــرضّ الثانــوي لأحــداث ضاغطــة جــدا 
أو تحتــوي علــى صدمــات كبيــرة. إن حــدوث المشــاكل بســبب التعامــل 
نــادر الى حــدٍ مــا، ولكنــه يحــدث للأشــخاص  مــع صدمــات الآخريــن أمــرٌ 
الآخريــن وهــو معــروف بمــا يســمى« التعــرض غيــر المباشــر للصدمــة«. 
إذا كان عملــك يضعــك بشــكل مباشــر في الاوضــاع الخطيــرة، علــى ســبيل 
المثــال: العمــل الميــداني في خِضــمّ حــرب أو منطقــة عنــف مــدني، فهــذا 
ليــس تعرضّــا ثانويـّـاً وإنمــا تعــرضّ رئيســي. عــادةً، تكــون أعــراض الصدمــة 
الثانويــة ســريعة في بدايتهــا ومرتبطــة بحــدث خــاص. قــد تشــتمل هــذه 
الأعــراض علــى الخــوف، صعوبــة في النــوم، رؤيــة ومضــات ســريعة ومؤلمــة 

مــن الحــدث، أو تجنّــب الأمــور التــي تذكــرك بهــذا الحــدث. 

B Hudnall Stamm

)B. Hudnall Stamm, 	009-	0		. Professional Quality of Life: Compassion Satisfaction and Fatigue 
Version 	 )ProQOL(. www.proqol.org.(

https://www.cvt.org/
29/7/2020
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الخطوة رقم 1:

مقياس جودة الحياة المهنية
عندمــا )تقــدم المســاعدة( للآخريــن، يكــون لديــك إطّــلاع مباشــر علــى حياتهــم. وكمــا أصبحــت تعلــم الآن، فقــد يؤثــر تعاطفــك 
)كمقــدم  والســلبية  الإيجابيــة  بتجاربــك  المتعلقــة  الأســئلة  بعــض  أدنــاه،  وإيجــابي.  بشــكل ســلبي  )تســاعدهم(  مــن  مــع 
مســاعدة(. تمعّــن قليــلا في كل مــن الأســئلة التاليــة عنــك وعــن عملــك الحــالي. اختــر الرقــم الــذي يعبّــر بصــدق عــن تكراريــة 

مــرورك بهــذه التجــارب في الثلاثيــن يومــا الماضيــة. 

1= أطلاقا
2= نادرا

3= احيانا
	= غالبا

	= بشكل متكرر

الفقرة # التقدير

أنا سعيد 1

أنا مشغول البال بتقديم المساعدة لأكثر من شخص 2
أشعر بالرضا بسبب مقدرتي على تقديم المساعدة للآخرين 3

أشعر بالإرتباط بالآخرين 	
أفزع أو أقفز من مكاني عند سماع الأصوات المفاجئة 	

أشعر بالإنتعاش والحيوية بعد العمل مع من أساعدهم 6
أجد صعوبة في فصل حياتي الشخصية عن حياتي المهنية كمقدم للمساعدة  7

انخفضت إنتاجيتي في العمل؛ لأني لا أنام كفاية جراء عملي على الصدمات والخبرات التي أصابت أحدهم 8
أعتقد أني تأثرت بسبب التوتر الصادم للأشخاص الذين أساعدهم 9

أشعر وكأني سجين لعملي كمقدم للمساعدة 10
بسبب عملي كمقدم مساعدة، أشعر بالتوتر حول الكثير من الأشياء 11

أحب عملي كمقدم للمساعدة 12

أشعر بالإكتئاب بسبب الأحداث الصادمة التي تعرض لها الأشخاص الذين أساعدهم 13
أشعر وكأني أعاني شخصيا من صدمة شخص قمت بمساعدته 		

لدي معتقدات تسندني 		

أنا راض عن مقدرتي على مجاراة أحدث التقنيات والبروتوكولات المستخدمة في مساعدة الآخرين 16

كونه أنا هو الشخص الذي لطالما أردت أن أ 17
عملي يشعرني بالرضا 18

عملي كمقدم للمساعدة يشعرني بالإرهاق 19
تتملكني أفكار ومشاعر سعيدة حول اولئك الذين أساعدهم و كيف لي أن أقدم لهم المساعدة 20

أشعر بضغط كبير غامر لأن حجم العمل يبدو وكأنه لا ينتهي 21
أعتقد أني قادرعلى إحداث فرق من خلال عملي 22

أتجنب نشاطات ومواقف معينة لأنهم قد يذكروني بمواقف مرعبة تعرض لها الأشخاص الذين 
اساعدهم

23

أنا فخور بما يمكنني تقديمه من مساعدات 		
كنتيجة لتقديمي المساعدة، تأتيني أفكارمتطفلة ومخيفة 		

أشعر وكأني عالق بسبب نظام العمل 26
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تراودني أفكار بأني مقدم مساعدة ناجح 27
لا أستطيع تذكر اجزاء مهمة من عملي مع ضحايا الصدمات 28

ً أنا شخص حنون جدا 29
أنا سعيد لأنني إخترت هذه المهنة 30

الخطوة رقم 2: التصحيح

بعُد رضا التعاطف:
انقل التقديرات التي وُضعت للعبارات ذات الأرقام على اليسار.

انقــل هــذه التقديــرات مقابــل كل فقــرة الى هنــا. ثــم اجمــع هــذه التقديــرات 
وانظــر الى تصنيفهــا في الجــدول أدنــاه.

	 ________   .	
	 ________   .6
	 ________ .		
	 ________ .	6
	 ________ .	8
	 ________ .	0
	 ________ .		
	 ________ .		
	 ________ .	7
	 ________ .	0
المجموع: ________ 	

مستوى رضا التعاطف هو
مجموع الدرجات على بعُد رضا 

التعطف هو
منخفض 22 او اقل
متوسط 23 الى 		
مرتفع 		 فأكثر

اذا كان التصنيــف ضمــن المُســتوى المُرتفــع، فإنــك علــى الأغلــب تحصُــل علــى رضــى تعاطــف جيــد مــن موقعــك. إذا كان 
مجمــوع التقديــرات أقــل مــن 23 فإنــك إمــا أن لديــك مشــاكل في عملــك أو أن هنــاك ســبب آخــر.  مثــلاً: قــد تحصــل علــى رضــى 

التعاطــف مــن نشــاطات اخــرى غيــر عملــك.

بعُد الإحتراق النفسي:

ســوف تحتــاج إلى القيــام بخطــوة إضافيــة في تصحيــح بعُــد الإحتــراق النفســي. فالعبــارات التــي بجانبهــا نجمــة )*( هــي عبــارات 
يتــم عكــس تقديراتهــا التــي وُضعــت بجانبهــا في المقيــاس. فــإذا كان التقديــر مقابــل العبــارة هــو )1(، فســوف تعكســة عندمــا 
تقــوم بعمليــة جمــع التقديــرات )ادنــاه( فُيصبــح )	( بــدل )1(. و ســبب عكــس التقديــرات هنــا هــو أن المقيــاس يقــوم بعملــه و 
يحقــق هدفــه بطريقــة افضــل و بشــكل كبيــر إذا كانــت صياغــة هــذه العبــارات بطريقــة ايجابيــة )كمــا هــو موجــود في المقيــاس( 
هــا في المقيــاس هــو "أنــا ســعيد"، و  إلا أن هــذه العبــارات صُممــت لإخبارنــا بالجانــب الســلبي لهــا. مثــلاً: العبــارة رقــم )1( نصُّ

هــذا يُخبرنــا بتأثيــر قيامــك بمُســاعدة النــاس عندمــا لا تكــون ســعيداً و لهــذا نعكــس التقديــر.

ر التقدير إلى غيِّ التقدير مقابل الفقرة

	 1
	 2
3 3
2 	
1 	

مستوى رضا التعاطف هو
مجموع الدرجات على 
بعُد رضا التعطف هو

منخفض 22 او اقل
متوسط 23 الى 		
مرتفع 		 فأكثر

	 ________ = ________     .	*
	 ________ = ________     .	*
	 ________       .8
	 ________     .	0
	 ________ = ________   .		*
	 ________ = ________   .	7*
	 ________     .	9
	 ________    .		
	 ________    .	6
	 ________ = ________  .	9*
المجموع: ________ 	
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إذا كان المجمــوع أقــل مــن 23، فــإن هــذا يُمكــن أن يــدُل علــى علــى مشــاعر إيجابيــة حــول قدرتــك علــى أن تكــون فعّــالاً في 
عملــك. إذا كان المجمــوع أعلــى مــن 		 فقــد يكــون مــن المفيــد أن تُفكِّــر بالأشــياء في عملــك تلــك التــي تجعلــك تشــعر أنــك 
غيــر فعّــال في موقعــك. مجمــوع التقديــرات قــد يعكــس حالتــك المزاجيــة، قــد يكــون أن يومــك كان ســيئاً، أو أنــك بحاجــة إلى 
كبــر. إجــازة. إذا اســتمر مجمــوع التقديــرات مرتفعــاً أو انــه يعكــس امــور اخــرى تقلــق بشــأنها، فقــد يكــون هــذا يســتدعي انتباهــاً أ

بعد الصدمة الثانوية

انقــل التقديــرات التــي وُضعــت للعبــارات ذات الأرقــام علــى اليســار. انقــل هــذه التقديــرات مقابــل كل فقــرة الى هنــا. ثــم اجمــع 
هذه التقديرات و انظر الى تصنيفها في الجدول أدناه. 

	 ________ .	
	 ________ .	
	 ________ .7
	 ________ .9
	 ________ .		
	 ________ .		
	 ________ .		
	 ________ .		
	 ________ .		
	 ________ .	8
المجموع: ________ 	

مستوى رضا التعاطف هو
مجموع الدرجات على 
بعُد رضا التعطف هو

منخفض 22 او اقل
متوسط 23 الى 		
مرتفع 		 فأكثر

اذا كان المجمــوع اعلــى مــن 		 فقــد يكــون مــن المفيــد أن تأخــذ بعــض الوقــت للتفكيــر حــول مــا يمكــن أنــه يســبب لــك 
الذعــر، أو ان هنــاك ســبب آخــر لهــذ المجمــوع المرتفــع. علمــاً أن المجمــوع المرتفــع لا يعنــي بالضــرورة أن لديــك مشــكلة، إلا 
أنــه مؤشــر علــى أنــك قــد تحتــاج إلى تفحُّــص كيــف تشــعر تجــاه عملــك و بيئــة عملــك. و قــد تكــون بحاجــة الى مناقشــة هــذا 
المجمــوع المرتفــع و شــعورك تجــاه عملــك و بيئــة العمــل مــع مشــرفك، أو زملائــك في العمــل، أو متخصــص في الصحــة 

النفســية.
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2.4 مقياس الضغط النفسي في العمل

الوصف

قــام المجلــس الهنــدي للأبحــاث الطبيــة بتطويــر هــذا الاســتبيان، ويقــوم المجلــس باســتخدامه في الأبحــاث الطبيّــة مثــل دراســة 
.)Kushal et al., 	0	8(  المراجعــة المنهجيــة للضغــط عنــد أخصــائي الرعايــة الصحيــة

الخطوة رقم 1:

يتم استخدام نتائج الاجابة عن ال 32 سؤال بوضع رقم 1 أو 2 أو 3 أو 	 مقابل كل فقرة، حيث:
1= اطلاقا، 2= أحيانا،3= بشكل متكرر، 	= دائما

دائما
بشكل 
متكرر

احيانا اطلاقا البند

ألوم نفسي عندما تكون الأمور سيئة

كبت مشاكلي، ثم أشعر أنني سأنفجر أ

أرُكز في عملي لأنسى مشاكلي الشخصية

أفُرغ غضبي وإحباطي بالذين هم أقرب إلي

كون تحت الضغط ألُاحظ تغيرات سلبية في أنماط سلوكي عندما أ

كثر من الجوانب الإيجابية في حياتي أرُكز على الجوانب السلبية أ

أشعر بعدم الراحة عندما أمُر بمواقف جديدة

أشعر أن الدور الذي أقوم به في مؤسستي عديم الفائدة

أصِل متأخراً لعملي أو الاجتماعات مهمة

أستجيب بسلبية للانتقادات الشخصية

أشعر بالذنب إذا جلست دون عمل لساعة

كون تحت الضغط أشعر أنني على عجلة من أمري حتى عندما لا أ

لا يوجد لدي وقت لأقرأ بالتكرار الذي أرغبه

أطلب الانتباه أو الخدمة مباشرةً

أتجنب التعبير عن مشاعري الحقيقية وأنا في العمل

كثر مما أستطيع تحمله آخذ مهمات بنفس الوقت أ

لا أخذ نصائح من زملائي أو مشرفيني

أتجاهل محدودياتي المهنية أو الجسدية

أتجاوز عن هواياتي واهتماماتي لأن عملي يأخذ كل وقتي

أتعامل مع المواقف دون التفكير العميق المسبق بها
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انا مشغول جداً لدرجة أني لا أستطيع أن احصل عل استراحة غداء مع 
زملائي أو اصدقائي خلال الأسبوع

أؤجل مواجهة أو حل المشكلات عندما تحدث

يستغلني الناس عندما لا اتصرف بشكل توكيديا

أخجل من أن أقول إن عبء عملي كبير

أتجنب أن أفُوّض بعض عملي لغيري

أتعامل مع مهماتي قبل وضعها في أولويات

أجد من الصعب على أن أقول "لا" لطلبات الآخرين ومطالبهم

أشعر أنه على أن أنُجز كل الاعمال اليومية  

أعتقد أنني لن أستطيع أن أتكيف مع عبء عملي

خوفي من الفشل يمنعني من القيام بمجهودات

حياتي العملية تميل لأن تأخذ أولوية عندي على حياتي العائلية أو البيتية

أصُبِح غير صبور إذا لم يحدث او يحصل الشيء مباشرةً

الدرجات من 32 الى 4	: تقوم بإدارة مستويات الضغط لديك بشكل جيد. مستوى الضغط المنخفض جداً قد 
يقلل الدافعية، لذلك حاول أن تحقق توازناً بين الضغط السلبي والإيجابي. 

الدرجات من 		 الى 	9: لديك مستوى سليم من الضغط ولكن بعض الجوانب تحتاج إلى تحسين.

الدرجات من	9 الى 128: مستوى الضغط لديك مرتفع جدا، عليك أن تتّبع إستراتيجيات جديدة لتعديله.
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القسم 3
ممارسات رعاية الذات

ممارســات رعايــة الــذات هــي جميــع التدابيــر والإجــراءات التــي يشــترك بأدائهــا الموظفــون مــن أجــل التعامــل مــع الإرهــاق 
والضغــط، ولهــا أشــكال متعــددة: 

الجسديةّ: تناول الطعام بشكل جيد، الرياضة، أخذ اجازات، قسط كافٍ من النوم...الخ. 	
النفســية: التأمّــل الــذاتي، والتحكــم بالضغــط، والانتبــاه الى الحالــة النفســية، والانخــراط الفكــري في أمــور غيــر  	

...الــخ. العمــل، والتفاعــل في العلاقــات الشــخصية، 
الانفعاليــة: الاســتمتاع بالأنشــطة الاجتماعيــة، تقديــر الــذات، التحكــم بالانفعــالات، حــس الفكاهــة في المواقــف  	

المختلفــة، ...الــخ.
الروحية: التواصل مع الطبيعة، وجود الأمل، الشعور بأهمية الأمور غير المادية، الصلاة، التأمل... الخ. 	
لتلبيــة  	 والســعي  العمــل،  مهــام  وتوزيــع  الزمــلاء،  مــع  الحــدود  وضــع  العمــل،  مــن  اســتراحة  أخــذ  الوظيفيــة: 

الوظيفية...الــخ.   الاحتياجــات 

يوضّــح القســم التــالي بعــض ممارســات رعايــة الــذات علــى مســتوى الفــرد، وهــي ليســت مقتصــرة علــى الضغــط بســبب 
المؤسســة او نــوع العمــل، وإنمــا هــي أدوات بإمــكان الفــرد اســتخدامها مــن أجــل أن يبقــى بصحــة نفســية وجســدية جيــدة. 

كثــر مــن غيرهــم.  قــد تتناســب بعــض الممارســات مــع أشــخاص أ
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3.1  التنفس العميق )التنفس للاسترخاء(

عنــد الشــعور بالقلــق، يبــدأ الجســم بأخــذ أنفــاس مــن الصــدر وتكــون أنفاســاً ســريعة وقصيــرة. يُســمى هــذا النــوع بالتنفــس 
الســطحي او الضحــل. عندمــا تشــعر بالقلــق، فقــد لا تــدرك أنــك تتنفــس بهــذه الطريقــة.

كســيد الكربــون، ممّــا يــؤدي الى ارتفــاع في  يُســبب التنفــس الســطحي او الضحــل اضطرابــا في مســتويات الأكســجين وثــاني أ
نبضــات القلــب، ودُوار، وتوترعضلــي، وأحاســيس جســدية أخــرى. وبالتــالي لا يتــم توفّــر الأكســجين الــكافي في الــدم ممــا قــد 

يشــير الى حالــة اســتجابة للضغــط تُســهم في حــدوث القلــق ونوبــات الذعــر.  

كثــر عضلــة فعالــة في  عندمــا تقــوم بالتنفــس العميــق اوالتنفــس مــن البطــن، تكــون أنفاســك عميقــة. إن الحجــاب الحاجــز هــو أ
عمليــة التنفــس، فهــي عضلــة كبيــرة ومُقبّبــة وتقــع تحــت الرئتيــن. تســاعد عضــلات المعــدة لديــك في تحريــك الحجــاب الحاجــز 

والقــدرة علــى تفريــغ رئتيــك.

التأثيرات:

يهدف التنفس العميق الى مساعدتك في استخدام الحجاب الحاجز بالشكل الصحيح أثناء التنفس لتحقيق ما يلي:

تقوية الحجاب الحاجز	. 
تقليل التنفس من خلال التنفس ببطء	. 
تقليل الحاجة الى الأكسجين	. 
استخدام مجهود وطاقة أقل لأداء التنفس	. 

يكــون التنفــس ســطحياً عندمــا نتنفــس بانتظــام دون تغيــرفي نمــط التنفــس. أي نتنفــس مــن الجــزء العلــوي للرئّتيــن ولا نقــوم 
كثــر ممــا يســتهلكه مــن خــلال التنفــس  كســجين أ بســحب الكميــة الكافيــة مــن الهــواء للداخــل وذلــك لأن الجســم لا يحتــاج الى أ

الجســم  يدخــل  الضغــط،  حالــة  في  أنــه  إلا  الســطحي. 
وأعــراض  علامــات  تبــدأ  للضغــط.  الاســتجابة  حالــة  في 
الضغــط بالازديــاد ممّــا يــؤدي الى توتــر العضــلات وحاجتهــا 
الى مزيــد مــن الأكســجين. يعمــل التنفــس العميــق علــى 
إدخــال المزيــد مــن الاكســجين الى الرئتيــن ممــا يزيــد مــن 
نســبة الأكســجين في مجــرى الــدم وبالتــالي يصبــح مجــرى 
كثــر دفئــاً. يصــل الــدم الــدافئ الى العضــلات المتوتــرة  الــدم أ
ويعمــل علــى ترخيتهــا. يســاعد الــدم الــدافئ علــى ترخيــة 
الـّـلاودّي، حيــث  العصبــي  الجهــاز  يحفــز  العضــلات ممــا 
يســاعد تحفيــزه علــى تقليــل الاســتجابة للضغــط وبالتــالي 
داخليــاً  وشــعوراً  صافيــاً  ذهنــاً  وإعطاؤنــا  اســترخاؤنا 
متوازنــاً. يســاعد التنفــس العميــق علــى تقليــل الضغــط 
إن  أفضــل.  نــوم  وتحقيــق  والعقــل  الجســم  واســترخاء 

التنفــس العميــق مهــم لصحتــك العامــة.   
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الزمان والمكان:

بإمكانــك القيــام بهــذا التمريــن في أي وقــت، وبإمكانــك القيــام بــه وأنــت واقــف، جالــس أو مســتلقي. يُنصــح بإجــراء هــذا 
التمريــن 3 مــرات في اليــوم بهــذا الشــكل:

المرة الاولى: تقريبا عند الظهيرة
المــرة الثانيــة: فــوراً بعــد الانتهــاء مــن يومــك في العمــل، إمــا في مــكان العمــل قبــل مغادرتــك، أو بعــد الوصــول الى ســيارتك. 

في الحالــة الثانيــة، قــم بتهويــة الســيارة، اركــب، قــم بالتمريــن ثــمّ شــغّل وانطلــق.
المرة الثالثة: وقت النوم، وأنت مغلقٌ عينيك ومستلقي في السرير.

بإمكانك أيضا أن تقوم بهذا التمرين مباشرة بعد موقف ضاغط لمساعدتك على الاسترخاء والتحكم بالضغط.

المدّة:

قم بالتنفس العميق لمدة 	 دقائق تقريباً من ثلاث الى أربع مرات يوميا. 
قد تشعر بالتعب عند أداء التمرين، ولكن بمرور الوقت يصبح التمرين أسهل واعتيادي.

التأثيرات الجانبية:

لا يُنصح الأشخاص الذين لديهم احتباس مائي أو ماء في الرئتين بالقيام بهذا التمرين.

مستوى الخبرة:

بإمكان أي شخص القيام بهذا التمرين، لكن إذا وجدته صعباً أو أنه يثير القلق أو الذعر لديك، فتوقف عن أدائه حالياً. 

الكيفيّة:

يُمكن القيام به بشكل فردي أو جماعي، بالشكل التالي:

اســتلق علــى ظهــرك علــى ســطحٍ مســتوٍ مــع ثنــي رُكبتيــك ورأســك مســنود. بإمكانــك وضــع وســادة تحــت ركبتيــك 	. 
لإســناد رجليــك. ضــع راحــة يــدك علــى أعلــى صــدرك واليــد الأخــرى تحــت قفصــك الصــدري. ســوف يســمح لــك هــذا 

بالشــعور بحركــة حجابــك الحاجــز عنــد التنفّــس.
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قــم بالتنفــس ببــطء مــن خــلال أنفــك لحيــن الشــعور بحركــة بطنــك علــى يــدك، تبقــى يــدك التــي علــى صــدرك كمــا 	. 
هــي. 

قلـّـص عضــلات معدتــك للداخــل أثنــاء زفيــرك وشــفتيك مضمومتيــن. حــاول تثبيــت يــدك المتموضعــة علــى صــدرك 	. 
قــدر الإمــكان.

بإمكانك مع الممارسة أن تجرّب هذه التقنية وأنت جالس على الكرسي بالشكل التالي:

اجلس بوضعية مريحة وركبتاك مثنيّتان، مع إرخاء الرأس والرقبة.	. 
ضــع إحــدى يديــك علــى أعلــى صــدرك والأخــرى أســفل قفصــك الصــدري. ســوف يســمح لــك ذلــك بالإحســاس بحركــة 	. 

حجابــك الحاجــز أثنــاء التنفس.
اشــهق ببــطء عبــر أنفــك بحيــث تحــس بحركــة بطنــك مــن خــلال يــدك. حــاول تثبيــت يــدك المتموضعــة علــى الصــدر 	. 

قــدر الإمــكان.
قلـّـص عضــلات معدتــك للداخــل أثنــاء زفيــرك وشــفتيك مضمومتيــن. حــاول تثبيــت يــدك المتموضعــة علــى الصــدر 	. 

قــدر الإمــكان.

ملاحظة: قد تلاحظ انه يستلزم مجهود إضافي لتحريك الحجاب الحاجز بالشكل الصحيح. بدايةً، قد 
تشعر بالتعب أثناء أداء التمرين، ولكن يجب الاستمرار، إذ سوف يصبح التنفس العميق أسهل 

كثر تلقائية مع الممارسة. وأ

)Davis et al., 	0	9(
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3.2 التّخيُّل المُقاد

التأثيرات:

التّخيُّل المُقاد هو تقنية لإدارة الضغط، وهو تقنية سائدة لعدة أسباب:

 يستطيع إرخاء جسمك بسرعة وبالتالي ذهنك، ممتع، وسهل التعلمّ	. 
 يســاعدك علــى التخلــص مــن الضغــط في دقائــق معــدودة ويمكــن أيضــا أن يكــون إســتراتيجية مفيــدة للحفــاظ علــى 	. 

المَنَعــة تجــاه الضغــط في الأوقــات الصعبــة. 

الزمان والمكان:

ــل المُقــاد بشــكل فــردي في أماكــن هادئــة بوجــود ضــوء خافــت. وينصــح بممارســته مــرة في اليــوم عندمــا  يُفضّــل ممارســة التّخيُّ
تذهــب للفــراش وتســتلقي علــى ظهــرك. بعــد أداء التنفــس العميــق الموضّــح أعــلاه، أبقــي عينيــك مغلقتيــن وابــدأ فــوراً 

ــل المُقــاد.    بالتّخيُّ

بإمكانك أيضاً استخدام التّخيُّل المُقاد مباشرة بعد المرور بوضع ضاغط لمساعدتك على الاسترخاء وإدارة الضغط.

المدّة:

يستغرق التّخيُّل المُقاد من 10 الى 		 دقيقة.

التأثيرات الجانبية:

لا يوجد تأثيرات جانبية معروفة للتخيل المُقاد.

الخبرة:

ــل المُقــاد تحــت إشــراف مباشــرمن شــخص خبيــر قبــل ممارســته  ــة أداء التّخيُّ علــى الشــخص أن يتلقّــى تدريبــاً علــى كيفيّ
لوحــده/ لوحدهــا. 

الكيفية:

أدناه، إرشادات عامّة لمساعدتك على فهم التّخيُّل المُقاد 
وكيفية ممارسته لوحدك
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ها هي الطريقة لممارسة التّخيُّل المُقاد لوحدك؟

اجلس بوضعية مريحة1. 
اجلــس بوضعيــة مريحــة، كوضعيــة التنفــس العميــق. إذا كان وضــع الاســتلقاء يجعلــك تنــام، فقــم بوضــع رجــل علــى   

التركيــز. علــى  تســاعدك  مريحــة  بطريقــة  نفســك  تُموضــع  أن  حــاول  مريــح.  كرســي  علــى  اضطجــع  أو  رجــل 

تنفس من بطنك2. 
بعينيــن مغلقتيــن، تنفّــس بعمــق وركّــز تفكيــرك علــى »التنفــس بســلام وإخــراج الضغــط مــن خــلال الزفيــر«. وهــذا   

التنفــس. أثنــاء  والتمــدّد  بالتقلــص  لبطنــك  تســمح  أن  يعنــي 

اختر مشهدا وتخيّل مشاهدته بشكل جَلِي3ّ. 
فَــورَ وصولــك الى مرحلــة الاســترخاء، إبــدا بتخيّــل نفســك في جــوٍ ملــيءٍ بالهــدوء والاســترخاء. بالنســبة للبعــض، قــد   
يعنــي هــذا أن تطفــو علــى ميــاه منعشــة وصافيــة في جزيــرة اســتوائية حيــث يتنــاول الناســهناك المرطبــات وتُعــزف 
الموســيقى الهادئــة في الأرجــاء. بالنســبة للبعــض الآخــر، قــد يعنــي هــذا الجلــوس بقــرب الموقــد في مقصــورة منعزلــة 

في الغابــات المُثلجــة، مــع شــرب كــوب مــن الــكاكاو وقــراءة كتــاب ممتــع، مــع ارتــداء ملابــس دافئــة ومريحــة. 

حاول أن تختار أماكن طبيعية تحبها4. 
مثل: الجبال أو البحر أو الصحراء وهكذا.  

أغمر نفسك بالتفاصيل الحسّية للمشهد	. 
أثنــاء تخيّلــك للمشــهد، حــاول أن تُعمــل جميــع حواســك. كيــف يبــدو المشــهد؟ مــا هــو الشــعور؟ مــا هــي الروائــح   
التــي تشــمّها؟ هــل تســتطيع ســماع زقزقــة العصافيــر، صــوت الشــلّال، أو صــوت الشــجر مــع النســيم؟ اجعــل المشــهد 
حقيقيــا لدرجــة أنــك تســتطيع تذوّقــه. إن الانتبــاه الى هــذه التفاصيــل في حياتــك اليوميّــة يســاعد علــى زيــادة الوعــي 

التــام لديــك ممّــا يجلــب فوائــد كبيــرة لإدارة الضغــط.

استرخ	. 
ابــق هنــا بقــدر مــا ترغــب. اســتمتع »بمــا حولــك« واســمح لنفســك بــأن تبتعــد عمّــا يســبب لــك الضغــط. عندمــا تصبــح   
مســتعدّا للعــودة الى الواقــع، إبــدا تدريجيــاً باســتذكارالواقع.افتح عينيــك اولاً ولا تقــم بــأي حــركات مفاجئــة. افتــح 
عينيــك ولكــن أبقــى ثابتــاً ومســترخياً. ثــم قــم ببعــض تماريــن الإطالــة لجســدك قليــلا ثــم انهــض ببــطء. ثــم امشــي 

قليــلا وعُــد الى عملــك أو حياتــك اليوميّــة.

)Davis et al., 	0	9(
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3.3 الاسترخاء العضلي التدريجي

التأثيرات:

أعــراض  الإرهــاق،  التدريجــي عبــارة عــن تقنيــة اســترخاء عميقــة وفعّالــة وتســتخدم لإدارة الضغــط،  العضلــي  الاســترخاء 
الاحتــراق النفســي، التعــب والألــم، وتســتند التقنيــة الى الممارســة البســيطة للشــدّ أو التقلّــص لــكل مجموعــة عضليــة علــى 

حِــدة، يتبعهــا مرحلــة اســترخاء مــع تخلـّـصٍ مــن التوتـّـر.

الزمان والمكان:

يُفضّل ممارسة هذه التقنية بشكل فردي في أماكن هادئة وذات ضوء خافت مرتين الى ثلاث مرّات في الاسبوع.

يُمكن أيضاً ممارستها مباشرة بعد المرور بموقف ضاغط لمساعدتك على الاسترخاء وادارة الضغط.

المدّة: 

تستغرق من 		 الى 0	 دقيقة.

التأثيرات الجانبية:

لا يوجــد آثــار جانبيــة معروفــة لهــذه التقنيــة، إلّا أنــه لهــا محاذيــر. عنــد ممارســة هــذا التمريــن للرقبــة )للأمــام والخلــف( وللظهــر 
)تقويــس الظهــر(، يجــب أن تكــون الحــركات بطيئــة وألا يقــوم الشــخص بشــدّهم كثيــرا. بمعنــى يجــب أن يقــوم الشــخص 

بشــدّهما لحيــن الشــعور بالتوتّــر العضلــي بهمــا فقــط.

علــى الأشــخاص الذيــن قامــوا بعمليــة جراحيــة للرقبــة أو مــن يعانــون مــن آلام في الظهــر بســبب إصابــة أن لا يشــدّوا هــذه 
العضــلات إطلاقــا، وإنمــا يتخيلــون القيــام بهــذه الحــركات.

الخبرة:

أداء  الجُــدد علــى كيفيــة  الممارســون  يتــدرّب  أن  يجــب 
هــذه التقنيــة تحــت إشــراف مباشــر مــن شــخص مُــدرّب. 
يجــب أيضــاً أن يتلقّــوا تســجيلات صوتيــة تحتــوي علــى 
التعليمــات التــي تســاعدهم علــى ممارســة هــذه التقنيــة 

بأنفســهم.
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الكيفية:

كان إدمونــد جاكوبســون هــو أوّل مــن شــرح طريقــة الاســترخاء العضلــي التدريجــي في ثلاثينيــات القــرن الماضــي، وهــي تقنيــة 
تســتند إلى مبــدأ أن الهــدوء الذهنــي نتيجــة طبيعيــة للاســترخاء الجســدي. 

اجلــس بوضعيّــة مريحــة مــع ترخيــة الملابــس الضيقــة وغيرهــا )علــى ســبيل المثــال: الحــزام، النظــارات، ســاعة اليــد، 	. 
الحــذاء(

أغلق عينيك	. 

قم بأخذ نفسين عميقين مع توجيه تركيزك الذهني على جسدك محاولاً استشعار ثقَِل وزنك ودفء جسدك.	. 

قــم بضــمّ يــدك اليمنــى علــى شــكل قبضــة قدرالإمــكان لمــدة 7 ثــوانٍ، ثــم أرخهــا ولاحــظ الفــرق بيــن حالتــي الشــد 	. 
والإرخــاء. قــم بهــذه الحركــة مــرة أخــرى.

أعد الكرةّ مرتّين لليد اليسرى.	. 

الآن قــم ببســط راحتــي يديــك مــع إطالــة الأصابــع قدرالإمــكان، ثــم قــم بثنــي راحتــي يديــك للخلــف باتجّــاه الســقف.6. 
قــم بثنيهــم قــدر الإمــكان لمــدة 7 ثــواني ثــم أرخهــم ســوياً مــرةّ واحــدة حتــى يذهــب أثــر الشــد. قــم بعمــل هــذه الحركــة 

مــرة أخــرى.

الآن، ابســط كلتــا ذراعيــك وقــم بثنيهــم مــن جهــة الكــوع إلى الخلــف باتجّــاه الرقبــة، قــم بثنيهــم لمــدة 7 ثــوانٍ ثــم أرخهــم 7. 
بنفــس الوقــت لمــدة 0	 ثــوانٍ. قــم بعمــل هــذه الحركــة مــرة أخــرى.

الان، مــع الاســتمرار بإغــلاق عينيــك، قلـّـص عضــلات جبينــك )مقدّمــة الوجــه( قــدر الإمــكان لمــدة 7 ثــوانٍ، ثــم أرخهــم. 8. 
قــم بذلــك مــرةّ أخــرى.

الآن أغلــق عينيــك بشــدّة، قلـّـص عضــلات جفنيــك قــدر الإمــكان لمــدة 7 ثــوانٍ ثــم أرخهــم مــع بقــاء العينيــن مغلقتيــن.  9. 
قــم بذلــك لكلتــا العينيــن مرتّيــن ثــم أرخهــم لمــدة 0	 ثــوانٍ.

	الآن ضُمّ شفتيك بشدّة قدر الإمكان لمدة 7 ثوانٍ ثم أرخهم لمدة 0	 ثوانٍ. قم بذلك مرتّين.    . 	0

	الآن خذ نفساً عميقاً واحبسه لمدة 7 ثوانٍ قبل الزفير، ثم تنفّس بشكل طبيعي لمدة 0	 ثوانٍ ثمّ أعد الكرة.  .		

الآن قــوّس ظهــرك بحيــث يبــرز صــدرك باتجّــاه الســقف. طبعــاً لا تــؤدي هــذا الجــزء إذا كان لديــك إصابــة في الظهــر أو   .		
قمــت بعمليــة جراحيــة لهــا، وإنمــا أبــق عينيــك مغلقتيــن وتخيّــل قيامــك بهــذه الحركــة. أو قــم بتقويــس ظهــرك ببــطء 

واثبــت لمــدة 7 ثــوانٍ ثــم أرخ ظهــرك. ابــق مســترخياً لمــدة 0	 ثــوانٍ ثــم أعــد الكــرةّ مــرة أخــرى.

الآن قــم بشــد عضــلات معدتــك وكأنّ أحدهــم علــى وشــك لكمــك في بطنــك، ابــق ثابتــاً هكــذا لمــدة 7 ثــوان ثــم أرخهــم   .		
لمــدة 0	 ثــوان ثــم أعــد الكــرةّ.

الآن قلصّ وشد عضلات حوضك وابق هكذا لمدة 7 ثوانٍ ثم أرخهم لمدة 0	 ثوانٍ ثم كرّر العملية.  .		

كعــاب رجليــك قليــلا عــن الأرض مــع شــدّ عضــلات الأفخــاذ. ابــق علــى ذلــك لمــدة 7  الآن قــم بإطالــة رجليــك مــع رفــع أ  .		
ثــوانٍ ثــم أرخــي رجليــك لمــدة 0	 ثــوان ثــم أعــد الكــرةّ.

الآن قم بثني كلتا قدميك قدر الإمكان باتجاه السقف لمدة 7 ثوان ثم أرخهم لمدة 0	 ثوانٍ ثم أعد الكرةّ.  .	6

الآن، مــع الاســتمرار بإغــلاق عينيــك، قــم بالتركيزعلــى حالــة الاســترخاء الجســدية لديــك وكيــف أنــك تشــعر بالثِقــل   .	7
والــدفء. اســتمر في هــذه الحالــة لمــدة دقيقتيــن ثــم افتــح عينيــك ببــطء. لا تتحــرّك بســرعة، فقــط اســتلق وعينــاك 
مفتوحتــان لمــدة 0	 ثــوان قبــل القيــام ببعــض تماريــن الإطالــة والتحــرك ببــطء، بعــد ذلــك عُــد لممارســة حياتــك 

الطبيعيــة. 

 )Davis et al., 	0	9(
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3.4 مهارات التواصل

التأثيرات:

يُعــزّز العلاقــات  إمّــا  التواصــل المســتخدم  الــذات ورعايــة الموظفيــن. إن أســلوب  التواصــل عنصــر رئيســي في رعايــة  إن 
كثــر ضغطــاً وأقــلّ  الشــخصية السّلســة والداعمــة ويُســهم في وجــود بيئــة عمــل أقــلّ ضغطــاً، أو يُعقّــد بيئــة العمــل ويجعلهــا أ

إنتاجيــة.  

الزمان والمكان:

يُنصــح بممارســة مهــارات التواصــل في جميــع العلاقــات الشــخصية وفي كافــة 
الأماكــن. إلا أنــه يُنصــح بممارســتها خصّيصــاً في أماكــن العمــل. ومــع ذلــك، 
فقــد يكــون هنــاك أماكــن وأوضــاع لا يُتوقّــع أن تتــم ممارســة بعــض مهــارات 

التواصــل فيهــا، كالتواصــل التوكيــدي مــع الزوجــة أو الوالــد.

المدة:

في جميع الأوقات وخاصة مكان العمل. 

التأثيرات الجانبية:

لا يوجد تأثيرات جانبية معروفة لمهارات التواصل.

مستوى الخبرة:

يجــب أن يتــم تطويرمهــارات التواصــل بمســاعدة خبيــر ماهــر يقــوم بشــرح أنــواع التواصــل، أســاليب التواصل الســبي، أســاليب 
كتســاب هــذه المهــارات أن يمارســها  ومهــارات التواصــل العنيــف، المُحــدّدات، ومُعيقــات التواصــل. يُتوقّــع مــن الفــرد بعــد ا

بشــكل دائــم خاصــة في العمــل.

الكيفيّة:

يجب أن يكون التواصل فعّالاً. أدناه، 
العناصر الرئيسة للتواصل الفعّال:

الانتباه: لكي تكون منتبهاً، عليك أن تُركزّ على الأمور التالية:1. 
أنظر مباشرة الى الشخص عندما يتكلم معك.أ. 
ركزّ فيما يُقال ولا تسمح للأفكار الخارجية بتشتيتك.ب. 
لا تنشغل بالإعداد للإجابة على ما يُقال إليك أثناء استماعك.ج. 
»استمع« الى لغة جسد المتحدّث.د. 
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الإصغــاء: لــن يُميّــز المتحــدث إذا كنــت تســتمع إليــه أم لا حتــى لــو كنــت تنظــر إليــه مباشــرة، مــا لــم تُعــطِ إشــارات علــى   .2
ــن والتفكيــر بــه. أدنــاه، بعــض علامــات الإصغــاء التــي  ذلــك. إنّ الإصغــاء ليــس مجــرّد ســماع مــا يُقــالُ لــك، وإنمــا التّمعُّ

يجــب أن تســتخدمها لإظهــار أنــك تُصغــي إلى مــا يُقــال: 
أومئ برأسك بين الفَينَة والأخرى.أ. 
ابتسم واستخدم تعابير وجه مختلفةب. 
انتبه الى حركاتك وطريقة جلوسكج. 

إعطــاء تغذيــة راجعــة: مــن المهــم جــداً إعطــاء تغذيــة راجعــة عنــد التواصــل مــع الآخريــن. أدنــاه، بعــض النقــاط المهمــة   .3
الواجــب تذكرّهــا عنــد إعطــاء تغذيــة راجعــة:

من الضروري أن تعرف أن دورك كمستمع هو أن تفهم ما يتحدث عنه الشخص.أ. 
تجــاوب مــع مــا يقولــه الشــخص مــن خــلال إعــادة صياغــة مــا يُقــال. علــى ســبيل المثــال: »فــإذاً مــا تقولــه هــو ب. 

أنّ.....«، أو » مــا فهمتــه مــن هــذا هــو أنّ......«. الــخ.
قم بتلخيص النقاط الرئيسة التي قيلت بين الفَينة والأخرى.ج. 

ــر إصــدار الأحــكام علــى مشــاعر وأفــكار وســلوكيات الآخريــن تأثيــراً ســلبياً وجذريــاً علــى 4.  تجنّــب إصــدار الأحــكام:  يُؤثّ
تواصلــك معهــم. إذ لــن يشــعروا بالارتيــاح بعدهــا للتعبيــر عــن مشــاعرهم معــك. ادنــاه، بعــض النصائــح التــي ســوف 

تســاعدك في هــذا الشــأن:
لا تطرح أسئلتك قبل أن يوضح المتحدث نقطته.أ. 
لا تقاطع المتحدث بعبارات تخالف ما يقوله. ب. 
لا تنحاز أو تأخذ جانباً معيناً من الحديث.ج. 

تجــاو	 بشــكل مناســب:  إنّ التجــاوب الســليم لمــا يقولــه المتحــدث ضــروري لتحقيــق التواصــل الجيــد والســليم.   .5
الســليم: للتجــاوب  النصائــح  بعــض  أدنــاه، 

عليك أن تدرك أنّ الإصغاء الفعّال هو شكل من أشكال الاحترام والتفهّم.أ. 
كن صادقاً، منفتحاً وأصيلاَ في تجاوبك.ب. 
عبّر عن رأيك بطريقةٍ محترمة.ج. 
عامِل المتحدّث بالطريقة التي يُحب أن يتم التعامل معه بها.د. 

تعاطَــف:  إنّ التعاطــفَ طريقــة تواصــل تعكــس قدرتــك علــى رؤيــة وتلمّــس الأمــور والمشــاعر بالطريقــة التــي يراهــا   .6
ويشــعر بهــا المتحــدث. وهــذا يتطلــب تفهّمــاً مــن ناحيتــك. أنظــر إلى مــا وراء الكلمــات.  

كــن أصيــلاً:  وهــذا أعلــى مســتوى مــن الصــدق، يــأتي صدقــك واحترامــك مــن القلــب لكســب ثقــة المتحــدّث، وهــذا   .7
معنــاه أنــك تفعــل مــا تقــول وتقــول مــا تفعــل.

كــن كتومــاً:  وهــذا معنــاه أنــك يجــب ألا تبــوح بمــا قالــه لــك المتحــدث، حتــى لــو كنــت تعتقــد أنــه يجــب إخبــار شــخص   .8
أو طــرف ثالــث. يجــوز هــذا فقــط إذا ســمح لــك المتحــدث بالقيــام بذلــك. 

هنالك أخلاقيات للتواصل الجيّد والصحّي:  .9
يجب ألا تؤذي المتحدّثأ. 
يجب أن تكون جديراً بالثقةب. 
يجب ألا تستغلّ ما قاله لك المتحدّثج. 
احترم حقّ المتحدّث باتخاذ القرار الذي يناسبهد. 
كثر ممّا يستحقّانه.  لا تبالغ في إعطاء نفسك وتقديرك لذاتك أ
كنُ مُدركاً لحيازاتك/تفضيلاتك الشخصيّةو. 
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التواصل  التوكيدي

هناك ثلاثة أنواع من التواصل:

التواصل السلبي، ويتّصف بما يلي:1. 
قبول أن يتم التواصل معك بطريقة مُهينة.أ. 
الشعور بأنك لا تملك حقوقاً.ب. 
يُشعِرك بأن قيمتك قليلةج. 
الشعور بأنهّ يتم لومكد. 
عدم التعبير عن مشاعرك الحقيقية عندما يتم التواصل معك بهذه الطريقة.ه. 
الشعور بالكبتو. 
الشعور بأنكّ شخص فاشل وأن المتحدّث شخص ناجحز. 
الشعور بأنهّ يتم التحكمّ بكح. 

إذا كانت النقاط أعلاه تنطبق عليك في عملية التواصل، فأنت مُتواصلٌ سلبي وهذا ليست طريقة تواصل صحية.

التواصل العنيف، ويتّصف بما يلي:  .2
التواصل مع الآخرين وكأنهم لا يملكون حقوقاً.أ. 
عدم احترام الآخرين عند التواصل معهمب. 
التقليل من قيمة الآخرين أثناء التواصل معهمج. 
لوم الآخرين عند التحدّث معهمد. 
التعبير عن مشاعرك السلبية تجاه من تتحدث معهمه. 
المبالغة في التعبير عن جميع مشاعركو. 
أن تبالغ في مستوى تنافسيتك مع افتراض أنكّ تستحق الفوزز. 
التحكمّ بالآخرين أثناء التكلمّ معهمح. 

إذا كانت النقاط أعلاه تنطبق عليك، فأنت متواصل عنيف وهذه ليست طريقة تواصل سليمة.

إن أسلو	 التواصل التوكيدي أسلو	 فعّال  .3
إلّا أنــه يجــب أن تــدرك أن هــذا الأســلوب ليــس نمــط حيــاة ولا يُجــدي نفعــاً مــع جميــع الأشــخاص )مثــل الأصدقــاء،   

أدنــاه، الأوقــات.  كافّــة  في  فعّــالاً  ليــس  أيضــاً  وهــو  زوجتــك(.  زوجــك/  العائلــة، 

خصائص التواصل التأكيدي:  

عند التكلمّ مع شخص ما، تذكرّ أن كلاكما لديه حقوق.أ. 
تمتّع بحسّ المسؤوليّة عند تكلمّك مع الاخرين.ب. 
عبّر عن مشاعرك واستمع الى تعبير الآخرين عن مشاعرهم باحترامج. 
كـُـن مــدركاً لحقيقــة أنّ لا أحــد يرغــب بــأن يشــعر بأنـّـه فاشــل، وإنمّــا يرغــب بالتواصــل مــع الاخــر حتــى يشــعر كلٌ منهمــا د. 

بأنـّـه مُميّز.
كنُ منفتحاً على الآخرينه. 
احترم نفسك والآخرين عند التّكلمّ معهمو. 
كنُ مدركاً أن التواصل التوكيدي مبنيٌ على التوازنز. 
عبّر عن احتياجاتك وحقوقك ورغباتك وكنُ بنفس الوقت مُستمعاً جيّداَ لاحتياجات الآخرين وحقوقهم ورغباتهم.ح. 
كنُ واضحاً، عادلاً ومُتعاطفاًط. 
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قُــل: »لا أعلــم« عندمــا لا تعلــم و »لا« عنــد شــعورك بذلــك- كـُـن مــدركاً أنـّـه لديــك خيــار ورأي وأنــك تســتطيع التعبيــر ي. 
عنهمــا، وأنـّـك تتّخــذ قــرارات وأنــك مســؤول عنهــا، وأنّ لــك الحــقّ بــأن تعَــدِل عــن رأيــك وكيــف ترغــب بقضــاء وقــت 

فراغــك وأنــك ترتكــب الأخطــاء أحيانــاً.  

هنــاك مُعيقــات للتواصــل الجيّــد. أدنــاه، بعــض مُعيقــات التواصــل الجيّــد والتــي تضعــك في خطــر التواصــل غيــر الســليم في 
مجتمعــك:

أن تستبق النتائج	. 
أن تشتّت أفكارك وذهنك عمّا يقوله المتحدث	. 
أن تقوم بتجاهل ما تعتقد أنهّ غير مهم في كلام المتحدث	. 
أن تقوم بتطوير تجاوب غير ناضج لكلام المتحدث قبل أن يُكمل نقطته	. 
أن تُجادل	. 
أن تخشى من أن تخالف رأي المتحدث6. 
ألا تشعر بأنك على ما يرام عندما ترغب بالتعبير عن مشاعرك7. 
أنكّ لا تملك المعلومات الكافية حول ما يقوله المتحدث8. 
ألا تنتبه إلى لغة جسدك وتعابير وجهك9. 

كثــر مــن النقــاط أعــلاه عنــد الاســتماع أو التكلــم مــع الاخريــن، حــاول قــدر المســتطاع أن  إذا وجــدت نفســك تقــوم بواحــدة أو أ
تتوقــف عــن ذلــك.

)Sullivan, 	0	6(
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	.3 تناول الطعام الصحّي وعَيش حياة نشِطة

التأثيرات:

إنّ تنــاول الطعــام الصحــي وممارســة الرياضــة يزيــد مــن الطاقــة ويســاعد الجســم علــى مقاومــة الأمــراض ومعالجــة الإصابــات، 
تعديــل المــزاج، زيــادة كفــاءة القلــب، الرئتيــن والعضــلات، يســاعد علــى القيــام بمهامــك اليوميّة دون الشــعور بالتعب، التحكمّ 
بوزنــك، تقليــل خطــر الإصابــة بالســرطان، أمــراض القلــب، الســكري، الجلطــات، التحكـّـم بمســتوى ضغــط الــدم والســكر، تقليــل 

الكوليســترول، تقليــل فرصــة الإصابــة بالاكتئــاب والضغــط، وتحســين النوم.

الكيفيّة:

قم بتناول طعام صحّي ومُنظّم ومارس الرياضة بانتظام. 

المكان:

واللقّــاءات  المنــزل،  العمــل،  مــكان  ذلــك  في  بمــا  الأماكــن،  كل  في 
العائليــة.

المدّة:

 يوميّاً.

التأثيرات الجانبيّة:

لا يوجــد تأثيــرات جانبيّــة معروفــة للرياضــة واتبّــاع نمــط غــذاء صحّــي. 
إلّا أنـّـه يُنصــح دائمــاً باستشــارة طبيــب عنــد اتبّــاع نظــام غــذاء صحــي وممارســة الرياضــة.

الخبرة:

يُمكــن الحصــول علــى نظــام غــذائي ســليم مــن خــلال المتابعــة مــع خبيــر تغذيــة. يمكــن تحقيــق نمــط حيــاة نشــط دون الحاجــة 
الى استشــارة مُختــص إلّا عنــد ممارســة تماريــن بدنيّــة، إذ يجــب الأخــذ بإرشــادات المُــدرّب أو الطبيــب.

كثــر مــن 	 إلى 6 ســاعات(، فــإنّ الجســم لا يــؤدّي  إذا كنــت تمضــي ســاعات طويلــة دون تنــاول الطعــام وأنــت مســتيقظ )أي أ
كمــل وجــه، فقــد لا تتمكّــن مــن التفكيــر بشــكل ســليم لأنّ دماغــك بحاجــة إلى الجلوكــوز )أي الكربوهيــدرات(.  مهامّــه علــى أ
أيضــاً قــد تشــعر بالإرهــاق، انخفــاض مســتوى الطاقــة، أو الصــداع. إذا كان لديــك حجــم عمــل كبيــر، فقــد لا تتوفّــر لديــك الطاقــة 

الكافيــة لإنجــازه، فالطعــام هــو مــا يوفّــر الطاقــة للخلايــا لكــي تقــوم بإنجــاز مهامّهــا.   

يتضمّــن الغــذاء المتــوازن أطعمــةً توفّــر كمّيــات كافيــة مــن الطاقــة والمُغذّيــات، إذ يجــب أن يحتــوي الغــذاء المتــوازن علــى 
كــه والخضــار، الحليــب ومنتجــات الألبــان الأخــرى والزيــوت الصحيّــة. هنــاك  الحبــوب، البقوليــات/ اللّحــوم/ الأســماك، الفوا
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فوائــد عديــدة للغــذاء الصحّــي، فهــو: يرفــع مســتويات الطاقــة ويســاعد الجســم علــى محاربــة الأمــراض ومعالجــة الإصابــات. 

قــد يُســهم الغــذاء غيــر المتــوازن في حصــول فقــر الــدّم )الأنيميــا(، البدانــة، ارتفــاع ضغــط الــدّم، أمــراض القلــب، السّــكري، 
الجلطــات، هشاشــة العظــام، وبعــض أنــواع الســرطان. ومــن أجــل التّعــرفّ بشــكلٍ أفضــل علــى مفهــوم الغــذاء الجيّــد، تُقســم 

الأغذيــة إلى المجموعــات التاليــة:

الحبوب والبطاطا )النشويات( 	. 
الفاكهة والخضروات )الفيتامينات والمعادن(	. 
الحليب والألبان )البروتينات والكالسيوم(  	. 
اللحوم، والأسماك، والبقوليات )البروتين(	. 
الزيوت )الدهون( 	. 

بغــرض الحصــول علــى غــذاء متــوازن بصــورة مثاليــة، تتمثــل الحصــص المطلوبــة مــن كل نــوع مــن المجموعــات الغذائيــة 
فيمــا يلــي: %		-0	 بروتينــات، %80-60 مــن النشــويات، %0	-0	 مــن الدهــون. كمــا يلعــب شــرب الميــاه دوراً هامــاً في 
كــواب مــن الميــاه يوميــاً. فضــلاً عــن ذلــك، مــن المهــم  المحافظــة علــى الصحــة. ويُنصــح بشــكل عــام بشــرب البالغيــن لـــ 10-8 أ
تنــاول أنــواع متعــددة مــن الخضــراوات والفاكهــة. ويســاعد اختيــار الأطعمــة مــن كافــة المجموعــات الغذائيــة يوميــاً واختيــار 
أنــواع متعــددة مــن الأطعمــة ضمــن كل مجموعــة غذائيــة الجســم علــى الحصــول علــى متطلباتــه الغذائيــة. ولا يوجــد نــوع 
واحــد مــن الأطعمــة يمكنــه توفيــر كافــة المغذيــات الضروريــة للمحافظــة علــى صحــة جيــدة. وتتطلــب الصحــة الجيــدة توازنــاً 
في الغــذاء، مــع الحصــول علــى كميــات كافيــة مــن الحبــوب، والنشــويات، والبروتينــات، والدهــون، والفيتامينــات، والمعــادن، 
والنشــاط البــدني. وتحــدث حــالات الــوزن الزائــد والسُــمنة عندمــا لا تكــون اختيــارات نمــط الحيــاة متوازنــةً )علــى ســبيل المثــال، 
كثــر مــن المغذيــات  تنــاول الكثيــر مــن الأطعمــة، أو عــدم ممارســة نشــاط بــدني بصــورة كافيــة، أو الإفــراط في نــوع واحــد أو أ
في الوجبــات(. مــن ناحيــة أخــرى، إذا لــم يتــم اســتهلاك واحــد مــن هــذه الأصنــاف بكميــات كافيــة، قــد يتعــرض المــرء لســوء 

    .)WHO, 	0		( التغذيــة أو أمــراض النقــص مثــل فقــر الــدم، والعشــى الليلــي، وغيرهــا

توفــر الأطعمــة مركبــات هامــة تســهم في هرمونــات الجســم التــي تنظــم المــزاج. حيــث تؤثــر النشــويات والبروتينــات علــى 
قدرتــك في إفــراز هرمــون »الســعادة«. وتحتــوي كلتــا المغذيــات الدقيقــة علــى فيتامينــات ومعــادن هامــة تؤثــر علــى نظامــك 
العصبــي. فعندمــا لا تحصــل الخلايــا والدمــاغ علــى »الوقــود« الــكافي، فإنــك ستشــعر بالانفعــال الســريع. وعلــى الجانــب الآخــر، 
فإنــه إذا حصلــت علــى كميــة مفرطــة مــن »الوقــود« في الوقــت ذاتــه، فإنــك ستشــعر بالخمــول. حــاول التعامــل جيــداً مــع 

إشــارات الجــوع والشــبع لديــك، وكيفيــة تأثيــر الأطعمــة علــى شــعورك. 

بالنســبة لمقدمــي الخدمــات الصحيــة، يعتبــر اعتمــاد غــذاء صحــي جــزءاً هامــاً مــن رعايــة الــذات. حيــث يمكــن أن تبــدأ الوجبــة 
الصحيــة مــن خــلال التأكــد مــن شــرب كميــات كافيــة مــن الميــاه وحمــل قــارورة ميــاه معــك دائمــاً، وتنــاول إفطــار صحــي كل 
صبــاح مــع كميــات طاقــة كافيــة لجســدك وعقلــك، وتنــاول كميــات قليلــة مــن الدهــون، وعــدم تنــاول الكثيــر )بمقاديــر كافيــة( 

في أوقــات الوجبــات.   

يــؤدي نمــط الحيــاة الخــالي مــن النشــاط )بمعنــى، الجلــوس أو عــدم الحركــة كثيــراً خــلال اليــوم( إلى زيــادة مخاطــر التعــرض إلى 
أمــراض مثــل الســكري، وارتفــاع ضغــط الــدم، وأمــراض القلــب. كمــا يــؤدي ذلــك إلى إضعــاف نظــام المناعــة لديــك. مــن ناحيــة 
أخــرى، يوجــد لنمــط الحيــاة النشِــط )بمعنــى، النهــوض والحركــة أثنــاء اليــوم( العديــد مــن الفوائــد، مثــل المســاعدة في الوقايــة 

مــن أو التعامــل مــع اعتــلال الصحــة.
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يتضمــن النشــاط البــدني ممارســة تماريــن مثــل المشــي أو رفــع الأثقــال. كمــا يتضمــن ممارســة الألعــاب الرياضيــة. وعندمــا 
تنتقــل مــن شــخص خامــل إلى شــخص يمــارس بعــض الأنشــطة، فإنــك ســتلاحظ الفوائــد الصحيــة لذلــك. ومــن أجــل التمتــع 

كثــر نشــاطاً، فــإن عليــك القيــام بمــا يلــي:  بحيــاة أ

وضــع الأهــداف. قــم بوضــع عــدد مــن الأهــداف طويلــة المــدى وأخــرى قصيــرة المــدى. فعلــى ســبيل المثــال، قــد 1. 
ترغــب في أن تتمكــن مــن المشــي لمــدة 0	 دقيقــة دون انقطــاع النفــس. حــاول ألا تضــع متطلبــات زمنيــة لأهدافــك. 

علــى ســبيل المثــال، لا تفكــر في الوصــول إلى هدفــك في غضــون شــهر واحــد. قــم بوضــع أهــداف أصغــر، مثــل المشــي   
النفــس.  بانقطــاع  يتعلــق  أفضــل فيمــا  الشــعور بشــكل  أو  أســبوع،  كل  أطــول قليــلاً  لفتــرة 

التحلــي بالنشــاط طــوال اليــوم. لا يقصــد بالنشــاط ممارســة تمريــن واحــد بشــكل منتظــم كل يــوم. حيــث أن بإمكانــك 2. 
كثــر نشــاطاً مــن خــلال إجــراء تغييــرات طفيفــة.  أن تكــون أ

فعلــى ســبيل المثــال، حــاول أن تركــن المركبــة بعيــداً عــن مدخــل المبــاني. وإن أمكــن، قــم بالمشــي أو ركــوب دراجــة   
المصعــد.   عــن  الــدرج عوضــاً  اســتخدام  وحــاول  المركبــة.  قيــادة  عــن  هوائيــة عوضــاً 

المحافظــة علــى ســجل لأنشــطتك والتقــدم الــذي تحــرزه فيهــا. تســتطيع القيــام بذلــك مــن خــلال كتابــة نشــاطك 3. 
اليومــي. قــم بتضميــن نــوع النشــاط ومدتــه. كمــا تســتطيع اســتخدام برنامــج علــى هاتفــك أو جهــاز آخــر لتتبــع النشــاط 
كثــر ســهولةً، أو تنــام  الــذي تقــوم بــه. قــم أيضــاً بتســجيل التقــدم الــذي تحــرزه. وقــد يصبــح القيــام بالأنشــطة اليوميــة أ

بشــكل أفضــل، أو تبنــي عضلاتــك. 

القيــام بعــدّ الخطــوات للمســاعدة في رصــد النشــاط.  تتمثــل إحــدى الإرشــادات العامــة في المشــي 0,000	 خطــوة 4. 
يوميــاً. ويمكــن اســتخدام مقيــاس للخطــوات وهــو جهــاز تســتطيع ارتــداءه لتتبــع خطواتــك. وتحتــوي بعــض الهواتــف 
علــى برامــج لعــد وتســجيل الخطــوات. ابــدأ بمعرفــة عــدد الخطــوات التــي تقــوم بهــا في العــادة في اليــوم. ثــم حــاول 

كثــر يوميــاً مقارنــةً مــع اليــوم الســابق.   المشــي خطــوات أ
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الذات في وزارة الصحة

للتمتع بالنشاط على الدوام، حاول اتباع ما يلي: 

أبــدأ ببــطء وتهيــأ. لا يتوجــب عليــك القيــام بنشــاط لمــدة 0	 دقيقــة مــرةً واحــدةً. حيــث تســتطيع تقســيم النشــاط 1. 
والقيــام بــه لبضعــة دقائــق في كل مــرة. تذكــر أن القيــام بنشــاط بــدني يعــد أفضــل مــن لا شــيء. قــم بالوقــوف أثنــاء اليــوم، 
حتــى وإن لــم تكــن قــادراً علــى التجــوال. حيــث يقــوم جســدك باســتخدام المزيــد مــن الطاقــة عندمــا تكــن واقفــاً. وربمــا 
تتمكــن مــن الحصــول علــى مكتــب يســمح لــك بالوقــوف أثنــاء الطباعــة أو إجــراء مكالمــات هاتفيــة لأغــراض العمــل. 

اســتهدف الســرعة والشــدة في النشــاط بحيــث تشــكل تحديــاً علــى ألا تكــون بالغــة الصعوبــة. 

ــط للأنشــطة التــي تســتمتع بهــا. قــم بــأداء بعــض الأنشــطة المتنوعــة بحيــث لا تشــعر بالملــل وتبقــى تشــعر بــروح 2.  خطِّ
التحــدي. قــم بشــمول أنشــطة تعمــل علــى تقويــة عظامــك. ويُطلــق علــى هــذه الأنشــطة اســم تماريــن تحمــل الــوزن. 

ومــن الأمثلــة علــى هــذه التماريــن كــرة المضــرب، والقفــز باســتخدام حبــل، والركــض. وتعمــل رياضــات مثــل الســباحة،   
وركــوب الدراجــات، ومــا شــابهها علــى تخفيــف الثقــل علــى العظــام. وبالرغــم مــن أنهــا لــن تســاعد في تقويــة العظــام، إلا 

أنهــا ستســاعد في أن يعمــل قلبــك ورئتيــك بصــورة أفضــل.  

اطلــب الحصــول علــى الدعــم مــن الأشــخاص مــن حولــك. قــم بممارســة المشــي عقــب تنــاول طعــام العشــاء مــع 3. 
العائلــة. قــم بأخــذ اســتراحة مــع رفيــق للمشــي والتجــول معــه. ابحــث عــن شــخص يحــب الذهــاب إلى الصالــة الرياضيــة 
كبــر في الذهــاب إذا علمــت أن هنالــك شــخص  في نفــس الوقــت الــذي تذهــب فيــه إلى الصالــة. حيــث ستشــعر برغبــة أ
يعتمــد عليــك في ذلــك. شــارك في الفعاليــات المجتمعيــة، مثــل تنظيــف المنتــزه العــام. اطلــب من شــخص مســاعدتك 
للمحافظــة علــى هــذه الوتيــرة. علــى ســبيل المثــال، تســتطيع أن تخبــر ذلــك الشــخص عــن نشــاطك اليومــي أو 

الأســبوعي. 

كافئ نفســك عنــد وصولــك إلى الهــدف المنشــود. حيــث يمكــن أن تكــون المكافــأة لقــاء القيــام بنشــاط لفتــرة زمنيــة 4. 
معينــة يوميــاً أو لعــدة أيــام كل أســبوع. كمــا يمكــن أن تكــون المكافــأة لقــاء التقــدم الــذي تحــرزه. احــرص علــى ألا تكــون 

المكافــأة عبــارة عــن طعــام، بــل ملابــس جديــدة أو كتــاب جديــد علــى ســبيل المثــال. 

يساعد اتباع نمط معيشة نشط على تحقيق ما يلي: 

كثــر ســهولةً. حيــث تســاعد الأنشــطة علــى تهيئــة 1.  كثــر قــدرةً علــى القيــام بالأنشــطة اليوميــة بشــكل أ ســتصبح أ
القلــب، والرئتيــن، والعضــلات. وسيســاعدك ذلــك علــى القيــام بأنشــطتك اليوميــة دون الشــعور بالتعــب. 

المســاعدة في التحكــم في وزنــك. حيــث تســاعد الأنشــطة جســدك علــى حــرق الســعرات الحراريــة التــي تتناولهــا بــدلاً 2. 
مــن تخزينهــا كدهــون. وســيواصل جســدك حــرق الســعرات الحراريــة بوتيــرة أعلــى عقــب ممارســة الأنشــطة.  

تعمــل الأنشــطة علــى تحســين صحتــك. حيــث تســاعد الأنشــطة علــى تقليــل مخاطــر الإصابــة بالســرطان، وأمــراض 3. 
القلــب، والســكري، والســكتة الدماغيــة. وتســاعد ممارســة الأنشــطة علــى التحكــم في ضغــط الــدم ومســتويات الســكر 
في الــدم وتقليــل مســتوى الكولســترول. وإذا كنــت تعــاني مــن الروماتيــزم، تســاعد ممارســة الأنشــطة المفاصــل لديــك 

علــى الحركــة بشــكل أســهل وأقــل ألَمــاً. 

كثــر قــوةً. حيــث سيســاعد ذلــك في الوقايــة مــن هشاشــة العظــام وتقليــل المخاطــر 4.  ســتصبح عظامــك وعضلاتــك أ
المتعلقــة بحــوادث الســقوط.

تســاعد الأنشــطة في تحســين المــزاج. إذ تعمــل الأنشــطة علــى التقليــل أو الوقايــة مــن الاكتئــاب والضغــط النفســي، 	. 
كمــا تســاعد في تحســين النــوم لديــك.
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	.3 إدارة الانفعالات

تتألف إدارة الانفعالات من خطوتين: 

أولاً:        رصد وتغيير الانفعالات السلبية.
ثانياً:       رصد وممارسة انفعالات الإيجابية.

فعلــى ســبيل المثــال، إذا كنــت تُحــب شــخصاً مــا )علــى ســبيل المثــال، طفلــك، زوجتك/زوجــك، أمك/أبــاك، أخاك/أختــك، 
صديقــك، جيرانــك(، لكنــك لا تتواصــل معهــم بشــكل شــفهي، ابــدأ بالقيــام بذلــك. ابــدأ بالتواصــل حــول مشــاعرك الإيجابيــة. 
عبَــر عــن ســعادتك عندمــا تشــعر بالســعادة؛ قــل »أنــا أشــعر بالســعادة«، »أنــا أشــعر بالفخــر«، »أنــا أشــعر بأننــي محبــوب«، 

»أنــا أشــعر بــأني محظــوظ«، وهكــذا. 

الأثر: 

تعمــل إدارة الانفعــالات علــى تحســين إدراك الوقــت والــذات، وتعــزز مــن التفاعــل والإنجــاز الســلوكي، وتحســن مــن التفاعــل 
الذهنــي وتنظيــم الــذات، وتقلــل مــن الضغوطــات النفســية والســلبية، وتعــزز الإيجابيــة والتفــاؤل.  

الكيفية: 

تتبــع انفعالاتــك الإيجابيــة: قــم بتســمية الانفعــالات الإيجابيــة التــي تدركهــا بالفعــل، تلــك التــي تمــر بهــا في حياتــك 1. 
كتــب(  اليوميــة. قــم بإعــداد قائمــة. قــم بإضافــة انفعــالات جديــدة كلمــا لاحظتهــا. انظــر الآن في القائمــة. فكـَـر في )وا
الأنشــطة، أو الأوضــاع، أو الأشــخاص ذوي الصلــة عندمــا تميــل للشــعور بــكل نــوع مــن الانفعــالات. كمــا تســتطيع 
الاطــلاع علــى قائمــة انفعالاتــك في نهايــة اليــوم وتســجيل الانفعــالات الإيجابيــة المختلفــة التــي شــعرت بهــا. إن تتبــع 
كثــر درايــةً بالمشــاعر الإيجابيــة التــي نمــر بهــا، والأوضــاع أو الأنشــطة التــي  الانفعــالات الإيجابيــة يســاعدنا في أن نكــون أ

تجلــب هــذه المشــاعر. 

قــم بزيــادة انفعــال إيجابيــي معيــن: حــدّد انفعــال إيجابيــي ترغــب في زيادتــه لديــك. قــل إنــك تــود الشــعور بمزيــد مــن 2. 
كبــر قــدر ممكــن مــن هــذه الأوضــاع  كتــب أ ــر في أوضــاع أو أنشــطة مــررت بهــا وجعلتــك تــدرك متعتــك. ا المتعــة. فكَ
والأنشــطة. ركَــز في أشــياء صغيــرة وبســيطة، مثــل لحظــة في العمــل قــام فيهــا مريــض، أو زميــل، أو مشــرف بشــكرك 
علــى شــيء قمــت بــه. في أي وقــت تلاحــظ أنــك تشــعر بالمتعــة، فكـَـر في إضافــة ذلــك الوضــع أو النشــاط إلى قائمتــك. 
وبعــد أن تعــرف مــا الــذي يحفــز الانفعــال الــذي تــود زيادتــه لديــك، قــرَر كيفيــة شــمول تلــك الأنشــطة أو مــا ســواها في 
كثــر يوميــاً والتــي تعمــل علــى زيــادة  حياتــك اليوميــة. اختــر أشــياء واقعيــة للقيــام بهــا في كل يــوم. التــزم بنشــاط أو أ

الشــعور بأنــك ترغــب في المزيــد في حياتــك. خصــص وقتــاً لهــذه التجــارب. 

قــم بإيجــاد أشــياء تذكــرك بالإيجابيــة: حيــث تعــد هــذه الأشــياء تذكرنــا بتجــارب إيجابيــة مررنــا بهــا. وتعمــل هــذه 3. 
الأشــياء التذكيريــة علــى اســترجاع مشــاعر مرتبطــة بلحظــات جيــدة في حياتنــا؛ نقــاط قوتنــا، ومتعتنــا، ومنجزاتنــا؛ 
والمــرح الــذي عشــناه؛ والأشــخاص المهميــن بالنســبة لنــا؛ وغيــر ذلــك. قــم بجمــع الأشــياء التــي تذكــرك باللحظــات 
الانفعاليــة الإيجابيــة )علــى ســبيل المثــال، صــور أو ذكريــات لأوقــات عظيمــة، جوائــز تذكــرك بأحــد الإنجــازات، بطاقــات 
أو مذكــرات مــن أشــخاص مهميــن في حياتــك، اقتباســات ملهمــة مفضلــة لديــك، ذكريــات الطفولــة، شــيء قمــت 
بصنعــه أو رســمه، هديــة قدمهــا إليــك أحــد الأشــخاص، صــورة لشــخص تقتــدي بــه(. ضــع جميــع الأشــياء في ملــف، 
أو إضبــارة، أو صنــدوق بحيــث تســتطيع العثــور عليــه بســهولة. قــم بلصــق الأشــياء معــاً، أو اعمــل بوســتر، أو شــيء 
متحــرك منهــا. ويكمــن الشــيء الأكثــر أهميــةً في اختيــار فقــط الأشــياء التــي تثيــر انفعــالات إيجابيــةً لديــك. وتســتطيع 
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إضافــة، أو طــرح، أو إعــادة ترتيــب هــذه الأشــياء في أي وقــت. وعندمــا تشــعر بالإحبــاط أو قلــة التشــجيع، قــم بإمضــاء 
بضعــة دقائــق في الاطــلاع علــى الأشــياء التــي تذكــرك بالإيجابيــة مــن أجــل تعزيــز انفعالاتــك الإيجابيــة. قــم بتصفحهــا 

في أي وقــت لإعطــاء نفســك جرعــةً يوميــةً مــن الإيجابيــة.  

المدة: 

يُنصــح بممارســة إدارة الانفعــالات عنــد الضــرورة. ولا توجــد مــدة محــددة لذلــك، لكــن يُنصــح بــأن تكــون علــى درايــة بانفعالاتــك 
كــي تكــون مســتعداً لإدارتهــا. 

الآثار الجانبية: 

لا توجد آثار ضارة معروفة لإدارة انفعالاتك.
 

الخبرة: 

يعتبــر التدريــب للخبــراء حــول التحكــم الانفعــالي، انفعاليــة الانفعاليــة و إدارة الانفعــالات، وإدراك الانفعــال ووتقبــل ممارســة 
ادارة الانفعــالات أمــراً أساســياً.  

تتبع
انفعالاتك
الإيجابية

قم بزيادة انفعال 
إيجابيي معين

قم بإيجاد 
أشياء

تذكرك 
بالإيجابية
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	.3  التحكم في بيئة العمل

إن التحكــم الجيــد في بيئــة العمــل يُعطيــك شــعوراً بالأمــان. وهــذا لا يعنــي الســيطرة حرفيــاً علــى بيئــة عملــك بكافّــة ظروفهــا 
وحجــم عملــك أو ظــروف العمــل، إلاّ أنــه يعنــي علــى ســبيل المثــال أن تُحضــر نبتــةً الى عملــك وتعتنــي بهــا، الإقــلاع عــن 
التدخيــن في مــكان العمــل، أو تقليــص عــدد الســجائر التــي تدخنهــا يوميــاً. قــد تزيــد هــذه الأعمــال البســيطة مــن إحساســك 

بالتحكــم ببيئتــك والأعمــال الروتينيــة وظــروف العمــل لديــك.

التأثيرات:

تُقللّمن القلق والضغط وتُحسّن الشعور بالتحكم في بيئة عملك وتُعزّز العافية العامة لديك.  

الكيفيّة:

خلــق عــادات جديــدة )علــى ســبيل المثــال: ترتيــب مكتبــك بالطريقــة التــي تحبّهــا مــن وقــت لآخــر، جلــب نبتــة، منــع التدخيــن 
في مكتبــك، إعــادة ترتيــب مكتبــك بشــكل مختلــف مــن حيــنٍ لآخــر(.

المدّة:

يجــب أن تشــعر بالتغييــرات التــي تقــوم بهــا مــن أجــل التحكــم في بيئــة عملــك دائمــا. قــم بعمــل تغييــرات أو إضافــات طفيفــة 
تجعلــك تشــعر بأنــك تتحكــم بأجــزاء مــن بيئــة عملــك، ولكــن احــرص علــى عــدم إزعــاج الآخريــن عنــد القيــام بهــذه التغييــرات. 

التأثيرات الجانبية:

مــن الضــروري أن تحــرص علــى عــدم التّعــدّي علــى حريــة الاخريــن 
تســتطيع  التغييــرات  هــذه  وأن  التغييــرات،  بهــذه  قيامــك  عنــد 
بهــذه  الالتــزام  تحــت مســؤوليتك.وعدم  تقــع  وأنهــا  بهــا  التحكـّـم 
مــع  علاقاتــك  علــى  جانبيــة  تأثيــرات  لــه  يكــون  قــد  الضوابــط 

الإدارة. قِبــل  التغييــرات مــن  أو رفــض هــذه  زملائــك، 

الخبرة:

بيئــة  في  التحكــم  في  تســاعدك  قــد  التــي  المصــادر  في  اقرأمليّــاً 
ومنزلــك. عملــك 
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Attitude 3.8  تغيير التوجَّه

أظهــرت الدراســات أنّ طريقــة تفاعــل الأشــخاص مــع الأحــداث والأفــراد مــن حولهــم تتأثـّـر بشــكل كبيــر في طريقــة نظرتهــم 
للأمــور وليــس الأفــراد أو الأحــداث نفســها فقــط.  إذا كان لديــك نظــرة ســلبية للأمــور، فمــن المُرجــح أن تؤثـّـر ســلباً علــى 
محيطــك. بإمكانــك أن تتخلــص مــن هــذه النظــرة الســلبية وتبعاتهــا مــن خــلال اتخــاذ خطــوات فاعلــة لزيــادة النظــرة الإيجابيــة 

لديــك.

أظهــرت الدراســات ان الأشــخاص الذيــن لديهــم نظــرة إيجابيــة للحيــاة أقــل عُرضــة للإصابــة بالأمــراض مقارنــة بمــن لديهــم 
توجّــه ســلبي. كمــا أنهــم يشــفون مــن الأمــراض بشــكل أســرع ولديهــم مســتويات ضغــط أقــل ومســتوى تعرضهــم للإصابــة 
بالقلــق والاكتئــاب أيضــاً أقــل. علــى عكــس الأشــخاص الذيــن لديهــم نظــرة ســلبية للحيــاة، إذ أنهــم لا يشــعرون بالســعادة، أقــل 
كثــر عُرضــة للأمــراض والمســتويات المرتفعــة مــن القلــق والضغــط والاكتئــاب )	99	 Carrosicia,( لــذا،  قبــولاً اجتماعيــاً، أ

فــإن التوجّــه عنصــر أساســي في رعايــة الــذات.

التأثير:

إن تغييــر النظــرة الســلبية يــؤدي الى الاصابــة بأمــراض أقــل، يُســرّع الشــفاء، يقلــل الضغــط والاكتئــاب والقلــق، ويُحسّــن 
والعافيــة.  الإنتاجيــة 

المدّة:

يُنصح بممارسة السلوك الإيجابي دائماً.

التأثيرات الجانبية:

لا يوجد تأثيرات سلبية جانبية معروفة للتوجه الإيجابي.

الخبرة:

يجب أن يخضع الفرد لتدريب متخصص في تغيير التوجه قبل العمل به.

الكيفيّة:

أدنــاه، بعــض التّقنيــات التــي يمكــن لمقدمــي الرعايــة الصحيــة اســتخدامها للمحافظــة علــى التوجــه الإيجــابي وبالتــالي الحفــاظ 
علــى الذهنيــة الضروريــة لتقديــم الرعايــة الصحيــة:

تخلّــص مــن الســلبية: تعمــل الســلبية أو تُســهم في تأجيــج المشــاعر التــي تحتــاج لإدارة، مثــل الغضــب والاكتئــاب 1. 
ــة علــى التخلــص مــن الســلبية. والقلــق. تســاعد الممارســات التاليــة مقدمــي الرعايــة الصحيّ
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كُــن مســؤولاً عــن أفــكارك وتصرّفاتــك. علــى ســبيل المثــال، إذا لــم يتــم ترقيتــك في العمــل، فليــس الســبب أن  أ.   
رئيســك يكرهــك في العمــل، ولكــن علــى الأرجــح أن الســبب هــو أداؤك الوظيفــي. فبــدلاً مــن القــاء اللّــوم علــى 
رئيســك، اذهــب وتكلــم معــه عــن كيفيــة تحســين أدائــك في العمــل لتحصــل علــى ترقيتــك، ثــم اتبّــع نصائحــه 

في ذلــك.  

كتــب علــى ورقــة قائمــة بأكبــر ســلبياتك )تكفــي  ضــع قائمــة بالأمــور الســلبية في حياتــك وباشــر بتغييرهــا. أ  .	  
كتابــة أول خمــس ســلبيات(، اقــرأ القائمــة وضــع إشــارة علــى الســلبيات التــي يمكنــك أن تغيرهــا. ضــع خطــة 
لتغييــر الســلبيات قــدر الإمــكان. ثــم احــرق الورقــة التــي كتبــت عليهــا القائمــة )حرقهــا يرمــز الى التخلــص مــن 

ســلبياتك(.

ــل  تخلّــص مــن التوقّعــات. تقَبّــل بأنـّـه لا يوجــد شــيء كامــل، وأنّ التحدّيــات هــي مــا يصنــع الشــخصية، فتقبُّ ج.   
وضــع. أو  شــخص  أي  في  الإيجابيــة  الجوانــب  علــى  التركيــز  في  يســاعدك  النقــص 
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ســامح نفســك والآخريــن. تُزيــل المســامحة التّوجّهــات الســلبية وتســمح بوجــود الإيجابيــة في حياتنــا. كمــا أنهّــا  د.   
حياتــك. في  الداخلــي  والســلام  الهــدوء  مــن  وتزيــد  الضغــط  تقليــل  علــى  تعمــل 

قلّــل أو تخلّــص مــن الأشــخاص السّــلبيين في حياتــك. إذا لــم تكــن قــادراً علــى التخلـّـص مــن الأشــخاص  ه.   
الســلبيين في حياتــك خوفــاً مــن إيــذاء مشــاعرهم، فبإمكانــك أن تواجــه ســلبياتهم مــن خــلال التركيــز علــى 

الســلبية. بطاقتهــم  تأثـّـرك  يتــم  أن  تتجنّــب  وهكــذا  يفعلــون،  أو  يقولــون  لمــا  الإيجابيــة  الجوانــب 

تعامــل بشــكل ايجــابي مــع التغييــر: اتخــذ قــراراً بــأن تتفاعــل بشــكل ايجــابي في جميــع المواقــف وألا تســمح  و.   
للســلبيّة بالتســللّ إليــك. إذا حصــل شــيء ســيء لــك، كفقــدان وظيفتــك علــى ســبيل المثــال، أشُــكر رئيســك 

في العمــل علــى هــذه الفرصــة وقُــل: »هــذه فرصتــي لأجــد شــيئاً أفضــل وأرغــب بــه«.
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تقــدّم دائمــاً للأمــام. جميعنــا تأتيــه أفــكار ســلبية أحيانــاً وهــذا أمــرٌ طبيعــي ومقبــول، لكــن علينــا أن نتعلـّـم ان لا نســمح  ز. 
لهــذه الأفــكار بالســيطرة علينــا. مــن خــلال التصــرف الدّائــم بشــكل إيجــابي، نســتطيع أن نغُيّــر نظرتنــا الســلبية.

كثــر إيجابيــة  ركّــز علــى الإيجابيــات: إن التركيــز علــى الإيجابيــات يجعــل الصحّــة النفســية لمقدّمــي الرعايــة الصحيــة أ  .2
كثــر صحّــة. ادنــاه، بعــض الممارســات التــي تســاعدهم في التركيــز علــى الإيجابيــات: ودافعيّــة وأ

أنظــر الى الأمــور الإيجابيــة في كل شــيء. حتــى في أســوأ الأحــوال هنــاك شــيء إيجــابي، قــد تأخــذ فتــرة لإدراك  أ.   
الســلبية.   في  الوقــوع  تُجنّبــك  شــيء  كل  في  الإيجابيــة  الجوانــب  رؤيــة  لكــنّ  الشــيء،  هــذا 

ضــع قائمــةً بالأمــور التــي تشــعر بالامتنــان لوجودهــا في حياتــك. ضــع قائمــة بأكثــر خمســة أو عشــرة أشــياء   .	  
بقراءتهــا. قــم  بالســلبية  بــه  تشــعر  وقــت  أي  وفي  لوجودهــا،  ممتــن  أنــت 
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استخدم كلمات وعبارات إيجابية، مثل: »لدي أمل بأنني....« أو » سوف أجد حلّاً ل....«. ج.   

أحــط نفســك بالأشــخاص الإيجابييــن. إن وجــود أشــخاص مــن حولــك يســاعدونك علــى وضــع الأمــور في  د.   
نصابهــا الصحيــح ضــروري لزيــادة الشــعورالإيجابي لديــك، كمــا أنّ وجودهــم يمنــع الشعورالســلبي ويســاعدك 

نظرتــك. تغييــر  في 

ســاعد الاخريــن: إنّ تقديــم المســاعدة للآخريــن والتصــرف معهــم بودّيّــة لــه تأثيــر كبيرعلــى تحســين المــزاج.  ه.   
الإيجابيــة. المشــاعر  وزيــادة  المشــاكل  عــن  ذهنــك  لصــرف  وطريقــة  رائــع  حيــاة  أســلوب  فهــذا 
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3.9 السّيطرة على أنماط التفكير المُشوّهة واستبدالها

أنمــاط التفكيــر المشــوّهة عبــارة عــن أنــواع تفكيــر تجعلنــا نــرى الوقائــع بشــكل غيــر صحيــح. طريقــة تفكيرنــا تؤثرعلــى كيفيــة 
شــعورنا وطريقــة تصرفّنــا، كمــا تؤثرّعلــى أنظمتنــا البيولوجيــة. عندمــا نــرى الأمــورأو نفسّــرها بخــلاف مــا هــي عليــه، تُبنــى 
انفعالاتنــا بشــكل خاطــئ ومشــوّه لأنّ هــذا المنظــور خاطــئ ومُشــوّهٌ أصــلاً ممّــا يــؤدّي بطبيعــة الحــال الى تبنّــي ســلوكيّات 
خاطئــة. كمــا أنّ نظامنــا البيولوجــي أيضــاّ يتأثـّـرُ بطريقــة تفكيرنــا ومشــاعرنا خاصّــةً عندمــا نتعــرضّ للضغــط جــرّاء حَــدَثٍ مُعيّــنٍ 
فهمنــاه بشــكلغيرصحيح، حيــث تتفاعــل أجهــزة المناعــة، الغــدد الصمّــاء، والجهــاز العصبــي مُنتجــةً حالــةً مــن عــدم التــوازن 
في هرموناتنــا والناقــلات العصبيّــة، لــذا مــن المهــم ,مــن أجــل رعايــة الــذات لدينــا- أن نكــون مُدركيــن لهــذه الأنمــاط ونقــوم 

كثــر واقعيــة. باســتبدالها بأنمــاط أ

التأثيرات:

كثــر واقعيــة، يحافــظ  كثــر واقعيــة يُقلّــل الضغــط، يجعلنــا أ إنّ السّــيطرة علــى أنمــاط التفكيــر المشــوّهة واســتبدالها بأنمــاط أ
علــى تــوازن الهرمونــات والناقــلات العصبيــة لدينــا، يُقلّــل الحــزن والاكتئــاب والقلــق، ويُجنّبنــا ضعــف الجهــاز المناعــي، يُعــزّز 

الإيجابيــة ويرفــع مــن مســتوى الإنتاجيــة.

المكان:

عليــك أن تنتبــه إلى أنمــاط تفكيــرك وأن تلحــظ المشــوّهة منهــا وأن تحــاول الســيطرة عليهــا واســتبدالها -فَورظَهورهــا- بأنمــاطٍ 
صحيــة. قــد يكــون هــذا في مــكان العمــل، المنــزل أو الأنشــطة الاجتماعيــة.
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المدة:

ً دائما

التأثيرات الجانبية:

لا يوجد تأثيرات سلبية جانبية معروفة للسيطرة على أنماط التفكير المشوّهة واستبدالها.

الخبرة:

كثــر  يجــب أن تخضــع لتدريــب متخصّــص عــن الإدراك، التحكــم، واســتبدال أنمــاط التفكيــر المشــوهة واســتبدالها بأنمــاط أ
ــة. واقعيّ

الكيفية:

الخطوة رقم 1: حدّد نمط التفكير

قــد تكــون أنمــاط التفكيــر أدنــاه بســيطة، إلّا أنهّــا ذات تأثيــر كبيــر في جعلنــا نمــرّ بمشــاعر توتـّـرلا طائــل منهــا. مــن المثيــر للانتبــاه 
أنــه كلمــا زاد توترّنــا كلمــا ضــاق تفكيرنــا وأصبــح محصــوراً، ممّــا يجعــل مــن الصعــب أن نفكـّـر بشــكل متــوازن. في الكثيــر مــن 
الأحيــان، قــد يكــون مجــردّ تحديــد نمــط التفكيــر الــذي نســتخدمه مُريحــا للغايــة ويســمح لنــا بــأن نتحــرّر مــن أنمــاط التفكيــر 

الضيقــة والضــارةّ.

أنماط التفكير: 

التفكيــر المبنــي علــى الفَلتَرَة/التَّصفيــة: آليــة التفكيرهــذه فحواهــا أن الفــرد يأخــذ التفاصيــل الســلبية في الأحــداث 1. 
ــي  التــي يمــر بهــا علــى مســتويات حياتــه المختلفــة )البيــت، العمــل، العلاقــات الشــخصية و الاجتماعية...الــخ( ويصفِّ
ــن  منهــا الأبعــاد أو التفاصيــل الإيجابيــة ويتجاهلهــا. كأن يأخــذ أو يُركِّــز الفــرد علــى شــيء ســلبي واحــد في الموقــف المُعيَّ

ويتمســك بــه ويُركــز عليــه بشــكل كبيــر ممــا يجعــل رؤيتــه للواقــع الفعلــي قاتمــه وغيــر عقلانيــة.

التفكيــر القُطبــي )ذو القطبيــن( أو تفكيــر )إمــا أســود أو أبيــض(: في التفكيــر القطبــي، فــإن الأشــياء هــي إمــا أبيــض 2. 
ــا فاشــل( لا يوجــد وســطيه او حــل وســط. هــذا التفكيــر يضــع  أو أســود. مثــلاً )يجــب أن يكــون عملــي مثاليــاً وإلاّ فأن
فيــه صاحبــه النــاس والأحــداث والمواقــف ضمــن تصنيــف )إمــا/أو( دون وضــع اعتبــار لاحتمــالات وســط أو دون الأخــذ 
بالاعتبــار أن المواقــف والأحــداث في واقعهــا هــي ليســت قطــب )إمــا( ولا قطــب )أو(، يعنــي أن هــذا التفكيــر لا يســمح 
للمواقــف والأحــداث بأخــذ مســاحتها الواقعيــة العقلانيــة. فــإذا لــم يكــن الأداء صحيحــاً وكامــلاً 00	% فــإن الفكــرة عنــد 

مــن لديهــم هــذا التفكيــر أن هــذا فشــل كامــل.

التعميــم المُبالَــغ بــه: في هــذا النــوع مــن التفكيــر، يقــوم الفــرد باســتخلاص خلاصــة عامــة مبنيــة علــى حــدث واحــد أو 3. 
علــى إثبــات واحــد. فمثــلاً، إذا وقــع شــيء ســيء، فــإن هــذا الشــيء الســيء ســيقع مــراراً وتكــراراً. فقــد يــرى مــن لديهــم 
هــذا النــوع مــن التفكيــرأن حــدوث حــدثٍ واحــد أو موقــف واحــد غيــر ســعيد إنمــا هــو مؤشــرعلى نمــط مــن الأحــداث 

غيرالســعيدة التــي لــن تنتهــي.

القفــز إلى خلاصــات: في هــذا النــوع مــن التفكيــر، يعتقــد الفــرد أنــه يعــرف كيــف يشــعر الآخــرون أن يخبــره الآخــر عــن 4. 
شــعوره. ويعــرف لمــاذا يتصــرف الآخــر بطريقــة مــا دون أن يخبــره الآخــر عــن ســبب تصرفــه بتلــك الطريقــة. بمعنــى 
آخــر، فــإن هــذا النــوع مــن التفكيــر يجعــل الفــرد وكأنــه يُقــرِّر كيــف يشــعر الآخــرون ولمــاذا يســلكون بالطريقــة التــي 
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يســلكونها أو يتصرفــون بهــا. مثــلاً: قــد يخــرج الفــرد صاحــب هــذا النــوع مــن التفكيــر بخلاصــة أن شــخصاً آخــر يتصــرف 
بســلبية تجاهــه، ولكــن لا يقــوم الفــرد صاحــب هــذا التفكيــر )أو صاحــب هــذه الخلاصــة( بالتأكــد فيمــا إذا كان )هــو 
نفســه( علــى صــواب في خلاصتــه هــذه. أو مثــلاً: قــد يتوقــع الفــرد أن الأحــداث ســتصير إلى الأســوأ ثــم يبــدأ بتبنــي هــذا 

التوقــع علــى أنــه حقيقــة محتمــة لا تحتمــل الخطــأ ويتصــرف بنــاءً علــى ذلــك.

التفكيــر التهويلــي: صاحــب هــذا النــوع مــن التفكيــر يتوقــع حــدوث كارثــه بغــض النظــر عــن أي شــيء آخــر. ومــن أمثلــة 	. 
هــذا النــوع مــن التفكيرغيــر العقــلاني مثــلاً أن يبالــغ الفــرد بأهميــة حــدثٍ مــا أو موقــفٍ مــا أو خطــأ مــا أو فشــل مــا ويبالــغ 
كثــر ممــا هــو عقــلاني.  كذلــك، أن يقــوم الفــرد بتقليــص أو تحجيــم أو الاســتخفاف بأهميــة  في أهميتــه ويعطيــه أهميــة أ
أحــداث أو مواقــف معينــة حتــى تُصبــح ليســت ذات قيمــة عنــده. مثــلاً أن يخفــف الفــرد مــن بعــض قدراتــه الجيــدة 

حتــى يُصبــح يراهــا علــى أنهــا ليســت ذات قيمــه.

الشّــخصَنة: هــذا النــوع مــن التفكيــر هــو أن يــرى الفــرد أن كل شــيء يقــوم بــه الآخــرون أو يقولونــه هــو موجَّــه بشــكل 	. 
شــخصي مباشــر لــه. ومــن أمثلــة هــذا التفكيــر أيضــاً أن يُقــارن الفــرد نفســه بالغيــر لتقريــر مــن الأذكــى أو الأجمل...الــخ. 

وقــد يــرى مــن لديهــم هــذا التفكيــر أنفســهم علــى أنهــم الســبب في مواقــف أو أحــداث خارجيــة غيــر ســعيدة ولكنهــم   
في الواقــع ليســوا مســؤولون عنهــا. مثــلاً: قــد يتأخــر الفــرد عــن عملــه لفتــرة مــن الوقــت ويكــون المديــر في مــزاج ســيء 
مــع الموظفيــن ذلــك اليــوم ويبــدأ الفــرد صاحــب هــذا التفكيــر بالتفكيــر أن تأخــره كان الســبب في مــزاج المديــر الســيء 

ــب الموظفيــن الــكلام الســيء مــن المديــر. وأنــه لــو تواجــد في العمــل في الوقــت المناســب لجنَّ

ـم بــه مــن الأحــداث الخارجيــة، أو إذا شــعر الفــرد 	.  الشــعور بــأن الفــرد تحــت التحكـُّــم: إذا كان الفــرد يشــعرأنه مُتحكّـَ
أن الأحــداث والمواقــف تتحكــم بــه فإنــه سيشــعرأنه ضحيــة القدرالمحتــوم الــذي لا يســتطيع تغييــره. مثــلاً: تتخلــل 
بــال الفــرد أفكارمــن مثــل: )لا أســتطيع تغييرأنعملــي ســيء فقــد طلــب منــي المديرأنأعمــل وقتــاً إضافيــاً لإنجازهــذا 
العمــل(. هنــا، فــإن الفــرد قــد افتــرض أن تعاســة فريــق العمــل اعتمــدت علــى مســؤوليته عــن تعاســتهم أو ســعادتهم. 

مثــلاً: يســأل النــاس: لمــاذا أنــت غيــر ســعيد؟ هــل هــذا بســبب شــيء قمــت بــه أنــا؟

فكــرة العدالــة: هــذا التفكيــر هــو أن يعتقــد الفــرد أنــه يعلــم مــا هــو عــادل ومــا هــو غيــر عــادل ولكــن الآخريــن لا يوافونــه 8. 
مــا يعتقــده. مــن لديــه مثــل هــذا التفكيــر يحــاول دائمــاً النظــر الى المواقــف والأحــداث وذاتــه و النــاس مــن منظــور 
العدالــة و أن الأحــداث غيرعادلــة وأن المواقــف غيــر عادلــة وهــذا يجعــل مــن لديــه هــذا التفكيــر يشــعر دائمــاً بالســوء 
والإحبــاط والضغــط وعــدم الراحــة لأنــه يفتــرض العدالــة وحتميتهــا. الأشــياء لــن تســير حســب مــا تريــد دائمــاً حتــى ولــو 

كنــت تعتقــد أن الأشــياء يجــب أن تســير بطريــق معيــن.

التفكيــر اللائــم: هــذا النــوع مــن التفكيــر هــو التفكيــر الــذي يلــوم مــن خلالــه الفــرد الآخريــن علــى مــا يمــر بــه هــو مــن 9. 
مواقــف أو أحــداث ســيئة. أو أن يعتقــد الفــرد أنــه هــو المُــلام علــى المواقــف او الأحــداث الســيئة. 

التفكيــر القطعــي )الوجــوبي(: في هــذا النــوع مــن التفكيــر يكــون لــدى الفــرد قائمــة معاييــر حديديــة حــول الطريقــة   .10
التــي يجــب أن يتصــرف فيهــا النــاس أو تســير فيهــا الأمــور والأحــداث والمواقــف. وهنــا، فــإن مــن يكســرون هــذه 
القواعــد يجعلــون الفــرد يغضــب، أو أن الفــرد يضــع نفســه موضــع اللــوم إذا كســر إحــدى هــذه القواعــد. البعــض يعتقــد 
كثــر الى الجــودة والأداء الأفضــل مــن خــلال وضــع قواعــد يجــب ولا يجبــو كأنــه يضــع نفســه موضــع  أنــه يدفــع نفســه أ
ـر الفــرد )أنــا حقيقــة يجــب أن اخفــض وزني 	  مُســتحق العقــاب حتــى قبــل أن يقــوم بــأي شــيء. مثــلاً: عندمــا يُفكّـِ
كيلوغرامــات خــلال الشــهر القــادم(. إن النتائــج الانفعاليــة لمثــل هــذا التفكيــر هــي عــادةً الشــعور بالذنــب. وعندمــا 

يوجــه الفــرد هــذا النــوع مــن التفكيــر تجــاه الآخريــن فــإن النتائــج الانفعاليــة عــادة هــي الغضــب والإحبــاط والحُنــق.

المنطــق الانفعالي/المشــاعري: هــذا النــوع مــن التفكيــر هــو عندمــا يعتقــد الفــرد أن مــا يشــعُر بــه لا بــد أن يكــون   .11
حقيقيــاً بطريقــة اوتوماتيكيــة. فــإذا شــعر الفــرد أنــه غبــي وممــل فإنــه يعتقــد أنــه حقيقــةً غبــي وممــل. ويفتــرض 
الفــرد صاحــب هــذا التفكيــر أن مــا يشــعُر بــه تجــاه الأحــداث والمواقــف والنــاس ونفســه هوانعــكاس لواقــع الأحــداث 
والمواقــف والنــاس وذاتــه علــى حقيقتهــا. مثــلاً: )أنــا أشــعر أننــي غيــر جميــل...إذا لا بــد أننــي حقيقــةً غيــر جميــل(.

فكــرة التغييــر: هــذا التفكيــر مضمونــه أن يعتقــد الفــرد أن النــاس أو الأحــداث أو المواقــف ســتتغير لتناســبنا لــو   .12
مارســنا الضغــط عليهــا. ويعتقــد أصحــاب هــذا التفكيــر أنهــم يحتاجــون لتغييــر النــاس أو الأحــداث لأن أملهــم في 

الأحــداث! وتلــك  أو /  النــاس  اولائــك  علــى  يتوقــف  الســعادة 
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الذات في وزارة الصحة

ــم الفــرد ســيئة أو اثنتيــن علــى موقــف أو حــدث أو اشــخاص و تحويــل  ــم: هــذا التفكيــر فحــواه أن يُعمِّ الوصــم المُعمَّ  .13
ذلــك التعميــم للســيئة أو الإثنتيــن إلى تعميــم ســلبي شــامل حــول الموقــف أو الحــدث أو النــاس بــدلاً مــن وصــف 
ســيئة أو خطــأ مــا ضمــن ســياقه المُحــدّد. و الفــرد الــذي لديــه مثــل هــذا النــوع مــن التفكيــر ســوف يصِــم نفســه بصفــات 
ــة. إلصــاق الوصمــات و تعميمهــا في هــذا النــوع مــن التفكيــر هــو أيضــاً إطــلاق صفــات ســيئة عامــة  ســيئة غيــر صحيَّ
علــى المواقــف أو الأحــداث أو الأشــخاص مبنيــة علــى جزئيــة ســيئة صغيــره. مثــلاً: إذا كان الفــرد صاحــب هــذا التفكيــر 
مــا صفــة أو وصمــة ســلبية مــن جزئيــة  يســير في زحمــة و دفعــه أحدهــم في كتفــه فقــد يقــول )هــذا إنســان حقيــر( مُعمِّ

صغيــرة علــى هــذا الشــخص. و عــادةً هــذا التعميــم يكــون مُثقــلاً بالألفــاض الإنفعاليــة. 

مثــلاً: اذا كان لدينــا ســيدة تضــع طفلهــا في الحضانــه كل يــوم صباحــاً، و مــرّ بهــا فــرد ممــن لديهــم هذا التفكير، فســيقول:   
هــذه الســيدة تُســيِّب ابنهــا مــع الغربــاء كل يــوم. بــدلا مــن أن يصــف واقــع الحــال أنهــا تضــع ابنهــا في الحضانــة كل يــوم.

أنــا دائمــاً علــى صــوا	: هــذا التفكيــر مضمونــه أن يكــون الفــرد دائمــاً في رحلــة هدفهــا أن يُثبــت أن آراءه أو أفعالــه. الــخ   .14
ــل أبــداً أن يكــون قــد أخطــأ و يقــوم بــكل شــيء ليُثبــت أنــه علــى  علــى صــواب. الفــرد الــذي لديــه هــذا التفكيــر لا يتقبَّ
صــواب. فمثــلاً: أن يعتقــد الفــرد أنــه ليــس مــن المهــم المــدى الــذي يشــعر بــه الآخــر بالســوء جــرّاء جدالــه معــه، المهــم 
أن يُثبــت أنــه علــى صــواب. يعتقــد الفــرد الــذي لديــه هــذا التفكيــر أنــه أن يُثبِــت أنــه علــى صــواب أهــم بكثيــر مــن كيــف 

بيــن.  يشــعُر الآخريــن. حتــى المُقرّ

الخطوة رقم 2: التحكم بأنماط التفكير المشوهة وتغييرها

الخطوات الست لتغيير التفكير السلبي

كتــب هــذا 1.  تحديــد الموقــف المُزعــج: صــف الموقــف أو الحــدث الــذي أزعجــك. مــن أو مــا هــو الــذي انــت مُنزعــج منــه. ا
الموقــف او الحــدث في العمــود الأول.

ســجِّل مشــاعرك/انفعالاتك الســلبية: كيــف تشــعر حــول الموقــف الــذي أزعجــك؟ صــف الشــعور بدقــة كبيــرة. 2. 
مُهــان، ندمــان، مُحتــار،  مُذنــب، خجــلان،  مُهتــاج، قلـِـق،  مُنزعــج، غضبــان،  مُنغــاض،  اســتخدم كلمــات مثلـــ عزيــن، 
د، مُعــرَّض للإيــذاء، مهمــوم، شــاك. قــم بتقديــر  مُشــوش، مُضطــرب، مُحبــط، فاقــد الأمــل، يائــس، خائــف، مرعــوب، مُهــدَّ
كتــب هــذه الإنفعــالات او  شــدة الشــعور الــذي تمــر بــه مــن )صفــر( = غيــر شــديد اطلاقــاً، الى )0	( = شــديد جــداً.  ا

المشــاعر و تقديــر شــدتها في العمــود الثــاني.

ــة: انتبــه الى الأفــكار الســلبية المصاحبــة لمشــاعرك و انفعالاتــك. 3.  ســجِّل أفــكارك الســلبية )المشــوَّهة( غيــر الصحيَّ
انتبــه لمــا تقزلــه لنفســك حــول المشــكلة. ضــع تقديــر لمــدى ايمانــك حقيقــةً أن هــذه الأفــكار صحيحــة مــن )صفــر( = 
كتــب هــذه الأفــكار و تقديــر  لا أئمــن انهــا انهــا صحيحــة ابــداً، الى )0	( = أئُمــن تمامــاً و كامــل الإيمــان انهــا صحيحــة. ا

درجــة ايمانــك بصحتهــا في العمــود الثالــث.

قــم بتحليــل هــذه الأفــكار: باســتخدام قائمــة الأفــكار الســلبية. قــم بتســجيل ملاحظاتــك في العامــود الرابــع. يجــب أن 4. 
يشــمل التحليــل ملاحظاتــك كيــف أن هــذه الأفــكار غيــر عادلــة، غيــر منطقيــة، و غيــر عقلانيــة. بعــد هــذا التحليــل، قــم 
بتقييــم مــدى ايمانــك أن هــذه الأفــكار صحيحــة مــرةّ اخــرى باســتخدام قلــم حبــر مــن لــون مختلــف. إذا كان تقييمــك 
الحــالي لهــا اقــل مــن تقييمــك الســابق، انتقــل إلى الخطــوة الخامســة أدنــاه. إذا لــم يتغيــر تقييمــك لمــدى صحــة هــذه 

الأفــكار، عليــك التواصــل معنــا لجلســات فرديــة.

كثــر عقلانيــة و إتزانــاً: باســتخدام واحــدة مــن الآليــات العشــرة التاليــة لتعديــل التفكيــر 	.  قــم ببناء/وضــع افــكار بديلــة أ
كثــر عقلانيــة و اتزانــاً في العمــود الخامــس. يُمكنــك أن تســتخدم ايضــاً اســلوب البنــاء مــن  قــم بوضــع او بنــاء افــكار ا
جزئيــن، بحيــث تبــدأ أولا بعبــارة تعتــرف فيهــا بصحــة فكــرة ســلبية معينــة، ثــم تتبــع هــذه العبــارة بعبــارة اخــرى تبــدأ 
بـــ »لكــن..« متبوعــةً ببُعــدٍ ايجــابي واقعــي للموقــف. بحيــث يكــون شــكل المُعادلــة كمــا يلــي: تفكيــر واقعــي = جانــب 

ســلبي )-(. لكــن، جانــب ايجــابي )+(.  
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الآليات العشر: أ. 

كتــب أفــكارك الســلبية بحيــث تُــدرك أي مــن أنــواع التفكيــر الســلبي هــي. هــذا قــد  د التشــوَّة في التفكيــر: ا حــدِّ  .1
كثــر ايجابيــة و واقعيــة. يســاعدك علــى التفكيــر في المشــكلة بشــكل أ

 
اختبــر الدليــل: بــدلاً مــن أن تفتــرض أن الأفــكار الســبية التــي تأتيــك هــي أفــكار صحيحــة. حــاول أن تفحــص   .2
الدليل الفعلي على صحتها. مثلاً: إذا كنت تعتقد أن كل ما تفعله يكون خاطئاً )أنك لا تفعل شــيء صواب( 

فاعلــم أنــك تســتطيع أن تضــع قائمــة بأشــياء صائبــة فعلتهــا ســابقاً.
 

طريقــة ثنائيــة المعيــار: بــدلا مــن تجلــد نفســك في مواقــف معينــة، حــاول أن تتحــدث إلى نفســك بالطريقــة التــي   .3
كنــت ســتتحدث بهــا لزميــل لــك مــرّ في نفــس الموقــف او المشــكلة بطريقــة داعمــة.

 
التكنيــك التجريبــي: قــم بتجربــة تفحــص فيهــا صــدق تفكيــرك الســلبي غيــر الواقعــي. مثــلاً: اذا كنــت تعتقــد   .4
أنــك تقــرأ تفكيــر زميلــك أو مديــرك تجاهــك أنــه يفكــر بــك بشــكل ســلبي، رتــب جلســة معــه و اطــرح الموضــوع 

معــه و افحــص إذا كان تفكيــرك صائبــاً.
 

التفكيــر الرمــادي: بــدلاً مــن التفكيــر بالموقف/الحدث/المشــكلة مــن منطلــق )الــكل أو العــدم(، قــم بتقييــم   .5
الحدث/الموقف/المشــكلة علــى مُتــدرِّج مــن صفــر الى 00	. عندمــا لا تســير الأمــور علــى الغــرار الــذي تريــده 
او تتمنــاه، ففكِّــر بالموقــف كنجــاح جــزئي بــدلاً مــن فشــل كامــل. ابحــث عــن مــا يمكــن أن تكــون قــد تعلمتــه مــن 

الموقف/الحدث/المشــكلة.
 

طريقــة المســح )الاســتبيان(: اســأل النــاس لتعــرف فيمــا إذا كان تفكيــرك صحيحــاً. مثــلاً: إذا كنــت تشــعر أن   .6
انتقــاد زملائــك أو مديــرك لعملــك شــيء مُنــذر بالفشــل أو يحــط مــن قيمتــك، اســأل موظفيــن آخريــن فيمــا إذا 

كانــوا قــد تعرضــوا لمثــل هــذه الإنتقــادات او التعليقــات في مســيرتهم العمليــة.
 

...الــخ، فابحــث عــن  ـف، أو خســران،  عــرِّف المصطلحــات: عندمــا تصــم نفســك علــى أنــك فاشــل، أو مُتخلّـِ  .7
تعريــف فاشــل، او خســران، او متخلــف..... ستشــعر شــعوراً أفضــل عندمــا تكتشــف انــه ليــس هنــاك شــيء 

خســران...الخ. متخلــف،  كفاشــل،  فعلــي 
 

طريقــة المعــاني: ببســاطة، اســتخدم لغــة وكلمــات ليــس فيهــا ذلــك الحمــل الإنفعــالي الملــوَّن الكبيــر. هــذه   .8
الطريقــة مناســبة للتفكيــر القطعــي والوجــوبي. فبــدلا مــن تفكــر في نفســك أنــه »كان مــن الواجــب عليــك أنــك 
لــم تفعــل ذلــك الخطــأ«، اســتبدل ذلــك بتفكيــر مثــل: »كان يمكــن أن يكــون الوضــع أفضــل لــو لــم أقــم بذلــك 

الخطــأ«.
 

إعــادة العــزو: بــدلاً مــن أن تفتــرض اوتوماتيكيــاً أنــك ســيء، و تلــوم نفســك علــى مشــكلة مــا انك ســببها الكامل،   .9
فكِّــر بالعوامــل العديــدة الاخــرى التــي يمكــن أن تكــون قــد اســهمت في حــدوث المشــكلة/الموقف/الحدث. ركِّــز 
على التفكير في حلول المشــكلة/الموقف/الحدث بدلاً من أن تســتهلك كل طاقتك في لوم نفســك والشــعور 

بالذنب.
 

تحليــل الجــدوى: ضــع قائمــة لحســنات و ســيئات ان تشــعر، مثــلاً: بالغضــب تجــاه زميلــك بالعمــل لأنــه لــم يكــن   .10
لديــه الوقــت ليســاعدك في عمــلٍ مــا لــك. تفكيــر مــن مثــل »بغــض النضــر كــم ابــذل مــن مجهــود، فأنــا ســأحُدِث 
كثر و الارتماء على الفراش طوال الوقت وانت كئيب  مشــكلة لا محالة«. أو نمط ســلوكي معين مثل: الأكثر أ

كــون مثاليــاً دائمــاً  أبــداً. او حزيــن«. أو مثــلا تفكيــر مــن مثــل: يجــب علــى أن ا

قــم بتقييــم العمليــة هــذه كاملــة: قُــم بتقييــم مــدى ايمانــك وقناعتــك بصحــة الأفــكار التــي كتبتهــا في العمود الخامس   .	
مــن )صفــر( = غيــر مقتنع/غيــر مؤمــن بصحتهــا إطلاقــاً، الى )0	( = مؤمن/مقتنــع بصحتهــا تمامــاً. هــل هــذا التقييــم 
أعلــى مــن التقييــم الــذي وضعتــه للأفــكار الســلبية في العمــود الثالــث؟ قــم مــرةً اخــرى بتقديــر حدة/شــدة المشــاعر/
الانفعــالات الموجــودة في العمــود الثــاني مــن )صفــر( = غيــر شــديد اطلاقــاً، الى )0	( = شــديد جــداً. هــل هــي اقــل شــدةً 

الآن ممــا كانــت عليــه في العمــود الثــاني اولا؟ً إذا لا. تواصــل معنــا لجلســات فرديــة.
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5
الأفكار 

العقلانية الأكثر 
اتزاناً

4
التحليل

3
افكارك السلبية

2
مشاعرك و انفعالاتك

1
الموقف/الحدث

ضع افكاراً بديلة 
كثر عقلانية و  أ

منطقية و واقعية. 
يُمكنك استخدام 
اسلوب البناء من 
جزئين » )-(. لكن، 

.)+(

حلِّل هذه الأفكار باستخدام 
واحدة من الآليات العشرة 

لتعديل التفكير

كتب/سجِّل الأفكار  ا
السلبية غير العقلانية 
التي تحدث لديك عند 

تفكيرك بالموقف/
الحدث. ضع تقديراً 

لمدى ايمانك بصحة هذه 
الأفكار

كيف تشعر جراء هذا الموقف/ 
الحدث. وضع تقدير لشدة هذه 

المشاعر و الانفعالات

صِف الموقف أو 
الحدث الذي أزعجك. 
من أو ما الذي تشعر 

بالانزعاج تجاهه

التقييم 
الأول
من
10

الأفكار

التقييم 
الثاني
 من
10 

التقييم 
الأول
من
10

التحليل

  

 .	

 .	

 .	

التقييم 
الثاني 

من
10 

التقييم 
الأول
من
10

الشعور/
الانفعال

 

 .	

 .	

 .	
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3.10  إدارة الحدود

يُقصــد بالحــدود الصحيــة الحــدود التــي تهــدف الى ضمــان صحتــك النفســية والإنفعاليــة. قــد تكــون الحــدود التــي نضعهــا 
صارمــة، فضفاضــة أو بيــن هــذا وذاك، أو حتّــى غيــر موجــودة. إنّ عــدم وجــود حــدود علــى الإطــلاق يشــير الى أننــا لا نملــك هويــة 
ــا قــد تكــون جســدية. تُســهم  قويــة أو أننــا تابعــون لشــخص آخــر. في حيــن أن الحــدود تكــون غالبــاً نفســية أوإنفعاليــة، إلا أنهّ
الحــدود الصحيّــة في بنــاء الهويـّـة، وتســهم بشــكل خــاص في تحديــد تفــردّ الشــخص وتحديــد مــا تكــون مســؤولا عنــه ومــا لســت 
مســؤولا عنــه، وهــي مُكــوّنً مهــم في رعايــة الــذات لأنّ الحــدود الضعيفــة في عملنــا أو علاقاتنــا الشــخصية تقــود الى حــالات مــن 
السَــخَط، الغضــب والاحتــراق النفســي. تشــتمل عواقــب عــدم وضــع حــدود صحيــة علــى الضغــط، أعبــاء ماليــة، إضاعــة للوقــت 
ــر نفســي. إن انعــدام الحــدود الصحيــة قــد يؤثــر علــى جميــع الجوانــب  ومشــاكل في العلاقــات ممّــا قــد يــؤدّي الى حــدوث توتّ
الحياتيــة، في حيــن أن وجودهــا يحتــوي علــى الكثيــر مــن الفوائــد، بمــا فيهــا: مســاعدتك علــى اتخــاذ القــرارات بنــاءً علــى مــا 

يحقــق مصلحتــك وليــس فقــط مصلحــة الآخريــن مــن حولــك، وهــذا يُعــدُّ اســتقلالا ذاتيــاً وهــو مهــم في رعايــة الــذات

التأثيرات:

تعزيــز الإحســاس بالــذات، تقليــل حِــدة الضغــط والاحتــراق النفســي، زيــادة الثقــة بالنفــس، توفيــر الوقــت، زيــادة الإنتاجيــة 
وتعزيــز الصحّــة البدنيــة.

المكان:

يُعــدُّ مــكان العمــل الأكثــر أهميــة، وليســت جميــع الأماكــن تصلــح لوضــع الحــدود. أيضــاً، تختلــف الحــدود بحســب المــكان 
والأشــخاص، فحــدودك مــع زمــلاء العمــل تختلــف في شــدتها عــن حــدودك مــع أصدقائــك وأفــراد العائلــة.

المدة:

يتــم وضــع الحــدود عندمــا تشــعر بــأن مــا يحــدث لــك أو يُطلــب منــك يُشــعرك بالضيــق. يجــب أن تُديــر الحــدود بشــكل 
توكيــدي، وليــس عنيــف أو ســلبي.

التأثيرات الجانبية:

بعــض الأشــخاص يضعــون حــدوداً لأنفســهم وينســون أن يحترمــوا الحــدود التــي وضعهــا الاخــرون لأنفســهم، فيجــب عــدم 
نســيان هــذا التأثيــر الجانبــي.

الخبرة:

يجــب أن تخضــع لتدريــبٍ متخصــص حــول وضــع الحــدود وإدارتهــا قبــل البــدء، خاصــةً إذا كانــت حــدودك فضفاضــة أو 
معدومــة.
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الكيفية:

أدناه، وصف لكيفية وضع وإدارة الحدود:

ما المقصود بالحدود هنا؟

بشكل رئيسي، فإن الحدود هي حدود توضّح علاقتك مع الآخرين.	. 
قــد تكــون الحــدود فيزيائية/مكانية/ماديــة، نفســية، وإنفعاليــة. فــإذا قُلــت لأحــدٍ مــا:« إلــزم حــدودك«، فأنــت بذلــك 	. 

قمــت بوضــع حــد. وإذا قلــت لأحدهــم:« هــذا كرســيك« أو »هــذا مكتبــك«، فأنــت قــد وضعــت حــداً ماديـّـاً وكذلــك الحــال 
إذا وضعــت ســياجاً حــول منزلــك أو ارضــك.

تهدف الحدود إلى تحقيق الأهداف التالية:

حمايتنا	. 
توضيح مسؤولياتنا مقابل مسؤوليات الآخرين	. 
الحفاظ على طاقتنا النفسية والبدنيّة.	. 
السماح لأنفسنا بالعيش وفقاً لقيمنا الذاتية.	. 
توضيح حدودنا الشخصية.	. 

إن من المهم للغاية التفكير بما يلي عند محاولة إدارة عملية وضع الحدود في التعامل مع الآخرين: 

إن وضع الحدود لا يعني أن تكون صارماً وعدائياً. 	. 

 

مــن المهــم للغايــة معرفــة المُثــل والقيــم لديــك في العمــل والمنــزل 	. 
كــي تكــون قــادراً علــى توضيــح الحــدود التــي يتوجــب علــى الآخريــن 

أخذهــا بالحســبان. 
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لإدارة الحــدود علــى نحــو جيــد، يتوجــب عليــك التواصــل حــول المُثــل 	. 
والقيــم والأمنيــات الخاصــة بــك بوضــوح.

التعامــل مــع مــن يتعــدى علــى مُثلــك وقيمــك علــى الفــور وعــدم 	.   
التعــدي لاحقــاً. ذلــك  الانتظــار والإشــارة إلى  عــدم  ذلــك.  تأجيــل 

وضــع وإدارة الحــدود في المنــزل )علــى ســبيل المثــال، أنــا لا أجيــب 	. 
علــى المكالمــات الهاتفيــة بعــد الســاعة العاشــرة مســاءً، أنــا لا أجيــب 
كــون في إجــازة(.  علــى المكالمــات الهاتفيــة المتعلقــة بالعمــل عندمــا أ
كــون في إجــازة(. لا ضيــر لــدي في عــدم العمــل علــى الإطــلاق عندمــا أ

تقديــم تفســيرات واضحــة. ركــز علــى الناحيــة الخارجيــة 6. 
تجعــل  لا  لديــك.  الحــدود  عنــد شــرح  الداخليــة  وليــس 
التوضيح حول الســبب وراء عدم رغبتك في كســرإحدى 
القيــم لديــك يتركــز عليــك؛ بــل اجعلــه مرتكــزاً على نوعية 

العمــل، والإنتاجيــة، وربمــا مديــرك بــدلاً مــن ذلــك.
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قيمــة 7.  تخيّــل  الحــدود.  علــى  التعــدي  مــع  للتعامــل  الاســتعداد   
الــرد علــى ذلــك. معينــة لديــك تتعــرض للتعــدي وفكـّـر في كيفيــة 

اســتخدم اســتراتيجية مفيــدة لجميــع الأطــراف. علــى ســبيل . 8  
لبضعــة  معــك  الحديــث  العمــل  في  زميلــك  طلــب  إذا  المثــال، 
تســتطيع  ولا  العمــل  في  منهمــكاً  الواقــع  في  وكنــت  دقائــق، 
الحديــث معــه أو لا ترغــب في أن يقاطعــك، عندهــا تســتطيع أن 
تــرد علــى ذلــك الشــخص بطريقــة مفيــدة لــه أيضــاً. علــى ســبيل 
المثــال، تســتطيع أن تقــول، »إننــي أود ذلــك، لكننــي لا أســتطيع 
أثنــاء  العاشــرة  الســاعة  عنــد  معــك  أجلــس  أن  أســتطيع  الآن. 
الاســتراحة، أو عنــد الســاعة الرابعــة عنــد انتهــاء ســاعات العمــل. 

تُفضــل؟« الخياريــن  أي مــن 

عنــد تعــرض حــدودك للتعــدي، حــاول تجنــب الــردود الشــخصية/. 9
القيــام  مديــرك  منــك  طلــب  إذا  المثــال،  ســبيل  علــى  الإنفعاليــة. 
بمهمــة إضافيــة لا تملــك الوقــت للقيــام بهــا، تجنــب قــول، »أنــا أشــعر 
بالإنهــاك الشــديد اليــوم؛ لــدي مليــون شــيء للقيــام بــه.« بــدلاً مــن 
ذلــك، قــل شــيئاً مثــل، »إذا قمــت بذلــك الآن، لــن أتمكــن مــن إنهــاء 

الشــيء الآخــر اليــوم. أي مــن الشــيئين تــود منــي القيــام بــه؟« 

 )Paulsen & Hernes, 	00	(
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3.11 الوعي بالذات

يشــكل الوعــي بالــذات مــدى إدراك الشــخص لأفــكاره، وانفعالاتــه، وســلوكياته وتأثيرهــا عليــه و علــى الآخريــن مــن الناحيــة 
النفســية، والانفعاليــة، والســلوكية. كمــا يتطلــب ذلــك إدراك نقــاط القــوة والضعــف لــدى الفــرد. وقــد تــم الربــط بيــن رعايــة 
الــذات الكافيــة وارتفــاع الوعــي بالــذات. ويعتبــر الوعــي بالــذات جــزءً أساســياً مــن الممارســة المفيــدة والمســتدامة للرعايــة 
الصحيــة. ويتضمــن الوعــي بالــذات إدراك الأفــكار والمشــاعر، وآليــات التكيــف، ونقــاط القــوة والضعــف لديــك، وبشــكل 
كثــر أهميــة، المُثــل والقيــم التــي تقــود أهدافــك وتصرفاتــك. ويُنظــر منــذ وقــت طويــل إلى الوعــي بالــذات مــن قبــل الأطبــاء  أ
والباحثيــن علــى أنــه وســيلة رئيســة للتخفيــف مــن المعانــاة النفســية والســبيل لتطويــر الــذات و الصحــة النفســية الجيــدة. 

وتتجــاوز أهميــة الوعــي بالــذات مفهــوم العافيــة والصحــة النفســية لتشــمل الآثــار الملموســة علــى الوظائــف اليوميــة وأثــراً 
.)Sutton, 	0	6( هامــاً علــى الأداء

التأثيرات: 

يعمــل الوعــي بالــذات علــى تعزيــز التفاعــل الاجتماعــي بشــكل فعــال، وزيــادة الاســتجابة العاطفيــة، وتحســين العلاقــات مــع 
الآخريــن، وزيــادة ضبــط النفــس، والمســاعدة في ضبــط نبضــات القلــب، وزيــادة المنجــزات الإبداعيــة، وتحســين تقديــر الــذات، 

وتعزيــز الرضــا، وتحســين نجــاح الجهــود الهادفــة إلى تغييــر العــادات، وتقليــل الضغــط، وتحســين العافيــة البدنيــة. 

المدة: 

ينصح على الدوام بممارسة الوعي بالذات. 

التأثيرات الجانبية: 

لا توجد تأثيرات جانبية ضارة معروفة للوعي بالذات. 

الخبرة: 

ينبغي القيام بتدريب خاص حول الوعي بالذات للتمكن من ممارسته بشكل فعال. 

الكيفية: 

 .1SWOT التحليل الذاتي لنقاط القوة والضعف والفرص والتهديدات

إن مــن المهــم إعــداد قائمــة بالأشــياء الخاصــة بــك والتــي تعتبرهــا نقــاط قــوة مــع إيجــاد رابــط واضــح بينهــا وبيــن   
تلــك.  قوتــك  نقــاط  لــك  توفرهــا  أن  يمكــن  التــي  الفــرص 

كمــا أن مــن المهــم إعــداد قائمــة بالأشــياء الخاصــة بــك والتــي تعتبرهــا نقــاط ضعــف مــع إيجــاد رابــط واضــح بينهــا   
عنــدك. تثيرهــا  أن  يمكــن  التــي  التهديــدات  وبيــن 
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شباك جوهاري2. 

نمــوذج شــبّاك جوهــاري عبــارة عــن أداة بســيطة ومفيــدة لتوضيــح وتحســين الوعــي بالــذات، كمــا يُشــار الى هــذا   
عــن  معلومــات  جوهــاري  شــبّاك  يُوفّــر  بالــذات«.  الوعــي  عــن  الراجعــة  التغذيــة  الإفصــاح/  »نمــوذج  بـــ  النمــوذج 
الأشــخاص )علــى ســبيل المثــال، المشــاعر، الخبــرات، الآراء، التّوجّهــات، المهــارات، النوايــا، الدوافــع(. أدنــاه، المجــالات 

المتعــارف عليهــا:     الأجــزاء والأســماء  أرقــام  تُظهــر  التــي  الأربعــة  المناظيــر(  أو  الأجــزاء،  )الجوانــب، 

المجالات الأربعة في شباك جوهاري  

مــا هــي الأمــور المعروفــة لــدى الشــخص عــن ذاتــه وأيضــاً معروفــة عنــه مــن الاخريــن: منطقــة مفتوحــة، ذات مفتوحــة، 	. 
منطقــة حــرة، أو » الســاحة«

مــا هــي الأمــور غيــر المعروفــة لــدى الشــخص عــن ذاتــه، ولكــن يعلمهــا الآخــرون: منطقــة عميــاء، ذات عميــاء، أم »بقعــة 	. 
عمياء« 

التهديدات الفرصالضعف القوة

التحليل الذاتي الخارجي 

ماهي الفرص الي تعطيك إيها نقاط القوة لديك ؟1. 
ماهي التهديدات التي تواجهك من خلال نقاط ضعفك؟2. 
اكتشف الرابط بين قائمة نقاط القوة والفرص التي توفرها لك؟3. 
اكتشف الرابط بين نقاط الضعف لديك وما تؤديه الى تهديدات؟4. 

التحليل الذاتي الداخلي 



74

مــا الــذي يعلمــه الشــخص عــن ذاتــه ولا يعلمــه الآخــرون: منطقــة مخفيّــة، ذات مخفيّــة، منطقــة مُتجنّبــة، ذات مُتجنّبــة 	. 
أم »مظهــر زائــف«.

ما هي الأمور غير المعروفة عن ذاته وغير معروفة أيضاً عند الآخرين: منطقة غير معروفة أم ذات غير معروفة.	. 

منظقة مفتوحة منطقة عمياء

منطقة مُتجنّبة منطقة غير معروفة

معروفة لدى 
الشخص عن ذاته 

معروفه لدى الاخرين 
عن ذاته

غير معروفة لدى 
الاخرين عن ذاته

غير معروفة لدى 
الشخص عن ذاته
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الخُلاصة

 .1OPEN ذات/منطقة مفتوحة، منطقة حرة، منطقة عامة، أو ساحة

ــل المعلومــات الشــخصية )علــى ســبيل المثــال:  تُعــرف المنطقــة الأولى أيضــاً بـ«منطقــة النشــاط الحــر«، وهــي تمثّ  
الســلوك، التوجّــه، المشــاعر، المعرفــة، الخبــرة، المهــارات، وجهــة النظــر( المعروفــة لــدى هــذا الشــخص )الــذات(. يجــب 
أن يكــون الهــدف مــن كل مجموعــة هــو تطويــر هــذه »المنطقــة المفتوحــة« لــكل شــخص، لأنـّـه عندمــا نعمــل في هــذه 
المنطقــة مــع الآخريــن، نكــون في كامــل فعاليتنــا وإنتاجيتنــا. المنطقــة الحــرة المفتوحــة أو »الســاحة« هــي المســاحة 

ــة الثقــة، الإربــاك، التناقــض وســوء الفهــم. التــي يحــدث بهــا التواصــل والتعــاون الجيــد، بعيــداً عــن المُشــتَتات، قلّ

 .2BLIND الذات العمياء، المنطقة العمياء، أو البقعة العمياء

المنطقــة الثانيــة تُمثّــل مــا يعرفــه الآخريــن عــن الشــخص لكــن الشــخص نفســه لا يعفرهــا عــن ذاتــه. مــن خــلال أخــذ   
التغذيــة الراجعــة مــن الآخريــن، يجــب أن يكــون الهــدف تصغيــر هــذه المنطقــة وزيــادة المنطقــة المفتوحــة )أي: زيــادة 
الوعــي بالــذات(. هــذه المنطقــة العميــاء ليســت مســاحة فعّالــة أو ذات إنتاجيــة للأفــراد. يجــب أن تكــون الدرجــة التــي 
يســعى مــن خلالهــا الفــرد للحصــول علــى تغذيــة راجعــة، والمواضيــع المتعلقــة بهــذه التغذيــة الراجعــة، يجــب ان تكــون 

خاصــة فقــط بالفــرد. 

 .3HIDDEN الذات المخفيّة، المنطقة المخفيّة، الذات/ المنطقة المُتجنّبة، أو المظهر الزائف

ــا. تُمثّــل هــذه الــذات المخفيّــة أو المُتجنّبــة  المنطقــة الثالثــة هــي مــا نعرفــه نحــن عــن انفســنا ولا يعرفــه الآخــرون عنّ  
المعلومــات، المشــاعر، وأي شــيء آخــر يعلمــه الفــرد عــن نفســه ولكــن لا يُفصــح عنــه للآخريــن وبالتــالي يبقــى مخفيّــاً.

قــد تشــتمل المنطقــة المخفيّــة أيضــاً علــى الأمــور الســيئة، المخــاوف، النوايــا الخفيّــة، الألاعيــب، الأســرار وأي شــيء   
الشــخصية  المعلومــات  الطبيعــي أن تبقــى جميــع  يعرفــه الشــخص ولكــن لا يفصــح عنــه لأي ســببٍ كان. مــن 
والخاصــة والمشــاعر خفيّــة. طبعــاً، بعــض المعلومــات والمشــاعر والخبــرات لا يجــب إظهارهــا في العمــل ولذلــك يجــب 
أن تبقــى خفيّــة. إلا أن هنــاك الكثيــر مــن المعلومــات الخفيّــة ليســت ذات طبيعــة شــخصية وإنمّــا مرتبطــة بالعمــل/ 
الأداء الوظيفــي وبالتــالي مــن الأفضــل أن يتــم إبرازهــا. يرجــع القــرار الى الفــرد في أن يقــرّر الى أي درجــة يــودُّ أن يُفصــح 
عــن المشــاعر والمعلومــات الشــخصية ولمَِــن. يختلــف الأشــخاص عــن بعضهــم البعــض بدرجــة الإفصــاح، إذ يقــوم 

الأفــراد بالإفصــاح عمّــا يرغبــون بــه الى الدرجــة التــي يجــدون أنهــا تتفــق مــع درجــة ارتياحهــم. 

 .4UNKNOWN الذّات غير المعروفة، منطقة النشاط غير المعروف، أو المنطقة غير المعروفة

تحتــوي المنطقــة الرابعــة علــى المعلومــات، المشــاعر، الخصائــص الكامنــة، الاســتعدادات، والخبــرات غيــر المعروفــة   
للشــخص نفســه عــن نفســه وللآخريــن عنــه. تأخــذ هــذه الأمــور غيــر المعروفــة أشــكالاً متعــدّدة، فقــد تكــون مشــاعر، 
ســلوكيات، توجّهــات، قــدرات، واســتعدادات تــكاد تكــون ظاهــرة وقــد تكــون إيجابيــة ومفيــدة، أو قــد تكــون جوانــب 
عميقــة مــن شــخصية الفــرد تؤثــر في ســلوكه بدرجــات متفاوتة.هنالــك العديــد مــن المناطــق غيــر المعروفــة التــي 

يُتوقّــع أن تكــون موجــودة عنــد الشــباب الأصغــر ســنّاً، والأشــخاص الذيــن يفتقــرون للخبــرة أو الإيمــان بالــذات.
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القسم 4
رعاية الموظفين في النظام الصحي

يُقصــد برعايــة الموظفيــن مــا يلــي: نظــام متكامــل يشــمل أدوات، ممارســات، وهيكليــات مختلفــة تــم تطويرهــا مــن أجــل 
دعــم العافيــة النســبية للموظفيــن ضمــن ســياق مؤسســي. تهــدف هــذه الاســتراتيجيات المتنوعــة إلى دعــم الموظفيــن في 
الجانبيــن الشــخصي والمهنــي، ليــس فقــط كأفــراد، وإنمــا أيضــاً كفِــرقٍ وكمؤسســة بشــكل عــام. إن رعايــة الموظفيــن مســؤولية 
مؤسســية، إذ يجــب ألا يكــون نظــام رعايــة الموظفيــن الجيّــد اســتجابة لظــروف غيــر متوقعــة، وإنمّــا اســتراتيجية طويلــة الأجــل 

تهــدف الى الحفــاظ علــى موظفيهــا بكافّــة مســتوياتهم بصحــة جيــدة وإنتاجيــة عاليــة.  

تختلــف رعايــة الموظفيــن مــن مؤسّســة إلى أخــرى، إذ يجــب أن يتــم تطويــر النظــام الجيــد لرعايــة الموظفيــن وفقــاً لمحتــوى 
وإطــار العمــل والتحديــات والصعوبــات الخاصــة التــي تظهــر، وهــذا يعنــي أنّ رعايــة الموظفيــن مَهمّــة مُعقّــدة لا تأخــذ بعيــن 

الاعتبــار الأحــوال الشــخصية والفرديــة فقــط، وإنمــا تســتجيب أيضــا للوقائــع الاجتماعيــة السياســة، الهيكليــة والتنظيميــة. 

إن الهــدف مــن رعايــة الموظفيــن هــو خلــقُ قــوة عاملــة صحيــة وذات إنتاجيّــة، وأيضــاً تعزيــز العافيــة عنــد الموظفيــن وتحســين 
)InterHealth & People in Aid, 	009( جــودة عملهــم مــن خــلال تعزيــز الصحــة الإنفعاليــة، المعرفيــة، الروحيّــة والبدنيــة
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4.1  العافية النسبية

مِــن المهــم أن نســأل عــن نــوع العافيــة الــذي يمكــن تحقيقــه عنــد التعامــل مــع حــالات المعانــاة الكبيــرة والتعــرضّ بشــكل 
مســتمر للعنــف والظلــم.  يجــب أن نتوقّــع أن طبيعــة عمــل كهــذا ســوف تتســبّب بإثــارة إنفعــالات جيّاشــة متنوعــة تبــدأ 
بالحــزن، وتصــل للشــعور بالعجــز والغضــب والصدمــات الثانويــة وغيــر المباشــرة. وهــذه مشــاعر لا يجــب أن نعتقــد أنهّــا ســوف 
تــزول لوحدهــا، وإنمّــا هــذه هــي المشــاعر التــي تجعــل منّــا بشــراً، وهــذا أمــرٌ يجــب التعامــل معــه بفعاليّــة قــدر المســتطاع. 

العافيــة النســبية ليــس أمــراً تحظــى بــه أو لا تحظــى بــه، وإنمّــا هــو شــيء يجــب أن يكــون موجــودا بشــكل منهجــي ومســتمر 
عنــد التعامــل مــع المصاعــب التــي تواجههــا في حياتــك وعملــك. 

يُمكــن أن تكــون العافيــة النســبية هدفــاً واقعيــاً لتحقيــق الرعايــة الصحيّــة للموظفيــن عندمــا تكــون هيكليــات الرعايــة 
قائمــة مــن أجــل صيانــة قــدرات الموظفيــن وربطهــا مــع مجموعــة كاملــة مــن الالإنفعالات البشــرية للتواصل بتعاطف 
وكفــاءة مــن أجــل بنــاء والمحافظــة علــى العلاقــات وعــدم إيــذاء الــذات أو الآخريــن، والحمايــة مــن العُزلــة والوحــدة 

والتنافســية، وأيضــا مــن أجــل زرع المتعــة وحــس الفكاهــة وحــب المعرفــة والســعادة.  
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4.2 أهداف رعاية الموظفين

تــمّ ذكــر بعــض الأهــداف والفوائــد مــن رعايــة الموظفيــن في القســم المتعلّــق برعايــة الموظفيــن في ســياق الرعايــة الصحيــة 
المجتمعيّــة. الأهــداف الرئيســة أدنــاه تتوسّــع في شــرح هــذه الفوائــد.

يجب أن يتم تطوير هيكليات رعاية الموظفين من أجل...

مســاعدة الموظفيــن علــى مواجهــة أوضــاع التهديــد، الصدمــات، والفقــدان بأفضــل مــا يمكــن مــع وجــود أقــل ضــررٍ ممكــن 
للنفــس.

مســاعدة الموظفيــن علــى أن يبقــوا مُتّصليــن بذاتهــم وزملائهــم مــع احتــرام جميــع أنــواع المشــاعر، بمــا في ذلــك الألــم 
واليــأس. والغضــب 

المســاعدة علــى تعزيــز التواصــل داخــل المؤسســة والقــدرة علــى الحفــاظ علــى العلاقــات والتعامــل بشــكل بنّــاءٍ مــع 
النزاعــات.

المساعدة على بناء ثقافة تُعزّز الثقة والتكافل وتمكين جميع الموظفين وتقليل العُزلة والتنافسيّة.

مســاعدة الموظفيــن علــى المحافظــة علــى أو إعــادة بنــاء الإحســاس بالجــدوى مــن عملهــم والكفــاءة، بالإضافــة الى القــدرة 
علــى التفاعــل والتصــرفّ.

مســاعدة الموظفيــن علــى إدراك المــوارد غيــر الكافيــة ولكــن بنفــس الوقــت، الاســتفادة مــن المــوارد الموجــودة الى أقصــى 
حد. 

إذا أخذنــا فكــرة العافيــة النســبية )المذكــورة أعــلاه( علــى محمــل الجــد، ســواءً علمنــا أن مســألة رعايــة الموظفيــن ناجحــة أم 
لا، فهــذا ليــس معنــاه أن الأمــر مجــرد قيــاس لمــدى ســعادة الموظفيــن أو شــعورهم بالتوتّــر قبــل، أثنــاء أو بعــد تنفيــذ خطــة 
رعايــة الموظفيــن. علينــا ان نتوقــع بأنّـّـه حتــى بوجــود نظــام رعايــة موظفيــن، فســوف يســتمر الموظفــون بالشــعور بالتوتـّـر 
بســبب طبيعــة عملهــم، فعلينــا أن لا نتوقــع أن يشــعر الموظفــون بالســعادة والارتيــاح وهــم يشــهدون أنواعــاً مــن المعانــاة، 
ولكــن علينــا أن نســأل أســئلة متنوعــة تتوافــق مــع مــا نأمــل ونؤمــن بــأن رعايــة الموظفيــن تســتطيع أن تُحقّقــه في ظــل ظــروف 

صعبــة للغايــة.
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قد تتضمّن هذه الأسئلة والأمور ما يلي:

مواجهة ظروف التهديد، الصدمات، الفقدان وأقل قدر ممكن من الإيذاء للذات.	. 

إلى أي درجــة يشــعر الموظفــون بالارتيــاح لمشــاركة الأوضــاع الصعبــة التــي يوجهونهــا في عملهــم مــع بعضهــم   
البعــض، والمشــاعر التــي تنتــج عنهــا؟ أيــن ومتــى يشــعر الموظفــون بأعلــى درجــات الأمــان للانفتــاح علــى بعضهــم 

البعــض.

البقاء على تواصل مع أنفسهم وزملائهم مع احترام كافة أنواع المشاعر بما فيها الألم، الغضب واليأس.	. 

الى أي درجــة يشــعر الموظفــون بأنهــم علــى تواصــل مــع أنفســهم وزملائهــم؟ والى أي درجــة يســتطيعون التعبيــر   
عليهــم؟ الأحــكام  إصــدار  يتــم  أن  مــن  خــوف  دون  مــدى ضعفهــم  عــن 

المســاعدة علــى تعزيــز التواصــل داخــل المؤسســة والقــدرة علــى الحفــاظ علــى العلاقــات والتعامــل بشــكل بنّــاءٍ 	. 
مــع النزاعــات.

عندمــا يواجــه الموظفــون تحدّيــات في العمــل، الى أي درجــة يشــعرون بالقــدرة علــى التحــدث عنهــا بانفتــاح ودون   
خــوف أو التعــرضّ لأحــكام أو لــوم؟ هــل يشــعرون بالأمــان عنــد حــل ومعالجــة النزاعــات التــي تنشــأ داخــل الفريــق 

أو المؤسســة؟ هــل تناقــش المؤسســة المشــاكل والصعوبــات وتعمــل علــى حلهّــا علَنــا؟ً 

المساعدة على بناء ثقافة تُعزّز الثقة والتكافل وتمكين جميع الموظفين وتقليل العُزلة والتنافسيّة.	. 

هــل يشــعر الموظفــون بأنّــه يتــم تقديرهــم بمــا فيــه الكفايــة في عملهــم؟ هــل يشــعرون بأنهــم يســتطيعون طلــب   
أنهّــم  بــأن صوتهــم مســموع؟ إلى أي درجــةٍ يشــعرون  المســاعدة دون إصــدار الأحــكام عليهــم؟ هــل يشــعرون 

وفعّــال؟ متكامــل  فريــقٍ  مــن  جــزءاً  يُشــكلّون 

مســاعدة الموظفيــن علــى المحافظــة علــى أو إعــادة بنــاء الإحســاس بالجــدوى مــن عملهــم والكفــاءة، بالإضافــة الى 	. 
القــدرة علــى التفاعــل والتصــرفّ.

هــل يشــعر الموظفــون بأنهــم يســتطيعون مناقشــة مشــاكلهم أو كيفيــة التصــرفّ في عملهــم دون إلقــاء اللّـّـوم   
عليهــم؟ ماهــي مســاحة إبــداء الــرأي أو تشــارُك الــرأي الموجــودة؟ وهــل يشــعرون بقدرتهــم علــى المشــاركة الفعّالــة 
في هــذه المســاحات؟ هــل يشــعرون بــأنّ أفكارهــم وآرائهــم تُؤخــذ علــى محمــل الجــد؟ إلى أي درجــة يشــعرون بأنهــم 

قــادرون علــى العمــل بحســب قِيَمهــم في العمــل؟ هــل يشــعرون بأهميــة عملهــم؟ 

مســاعدة الموظفيــن علــى إدراك المــوارد غيــر الكافيــة ولكــن بنفــس الوقــت، الاســتفادة مــن المــوارد الموجــودة الى   .6
أقصــى حــد.

هــل لــدى الموظفيــن مجــال لحــلّ مشــاكلهم بشــكلٍ جماعــي؟ هــل يحظــون بالتشــجيع لأن يُفكـّـروا بشــكلٍ إبداعــي   
للتّحدّيــات؟ إيجــاد حلــولٍ  أجــل  مــن 
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عــادةً، يبــذل النــاس جهــداً كبيــراً للتمييــز بيــن رعايــة الموظفيــن ورعايــة الــذات. هنــاك اختلافــات رئيســة، إلّا أنّــه يوجــد أيضــاً 
ـر مــن أجــل تطويــر  بعــض التداخــل المهــم بينهمــا، فكلاهمــا عبــارة عــن مجموعــة أدوات وممارســات تُســهِّل عمليــة التفكّـُ

وإحــداث توعيــة كآليــة لتدعيــم العمــل المُنتِــج.  

هنــاك عــادةً منظــور خاطــئ حــول رعايــة الموظفيــن ورعايــة الــذات، إذ يعتقــد الأفــرادُ أنّ هذيــن الأمريــن معناهمــا أنشــطة 
ممتعــة أو تقنيــات بســيطة لتخفيــف الضغــط وزيــادة مشــاعر الســعادة، مــع أنّ هذيــن الأمريــن مُهمّيــن، إلّا أنهّمــا ليســا 
الوحيدين، أو حتى أهمّ عنصرين في كل من رعاية الموظفين ورعاية الذات. إن عملية التفكُّر         الوعي        العمل، تقع 
في صميــم كِلا نوعــيّ الرعايــة، وهــذه ليســت عمليــة ســهلة، فهــي تحتــاج إلى وقــت وممارســة وغالبــاً تشــتمل علــى المواجهــة 
والتغلـّـب علــى المشــاكل، الانفعــالات والعــادات الصعبــة جِــدّاً. بالرغــم مــن أن هــذا قــد يبــدو غيــر مريــحٍ أو حتــى مؤلــم، إلّا أنّ 
عمليــة التفكُّــر         الوعــي        العمــل في صميــم رعايــة الموظفيــن ورعايــة الــذات وهــي عمليــة تُــؤتي ثمارهــا عــادةً. إذ أنهــا 

تســاعد علــى تعزيــز أمــور مثــل: 

النموّ والتطوّر. 	
التعافي والتّخلصّ. 	
التواصل مع الذات والآخرين. 	
الحدود والقيود الصحيّة. 	

فإذاً، ما هو الفرق؟

يقــع الفــرق الرئيــس بينهمــا في تحديــد مَــن أو مــا هــو المُســتهدف ومــن هــو المســؤول. تســتهدف ممارســات رعايــة الــذات 
العافيــة النســبية للفــرد، مشــاعره، أفــكاره وســلوكياته. عــادةً، يُعتقــد بــأنّ الفــرد هــو المســؤول عــن تحقيــق رعايــة الــذات 
كثــر ســهولة )علــى  لنفســه، إلّا أنّــه يوجــد دائمــاً الكثيــر ممّــا تســتطيع المؤسســة، الأصدقــاء والعائلــة تقديمــه لجعــل الأمــور أ
ســبيل المثــال، احتــرام حــدود الآخــر، تقديــم المســاعدة للاعتنــاء بالأطفــال لكــي يتمكـّـن الأب أو الأم مــن الاســتمتاع بوقتــه 
الخــاص، احتــرام الطلبــات المعقولــة لأخــذ إجــازة دون طــرح أســئلة(. مــن جهــة أخــرى، فــإن رعايــة الموظفيــن هــي مســؤوليّة 
أخلاقيّــة علــى المؤسّســة ولا تســتهدف الفــرد فقــط، وإنمّــا تتعامــل مــع المســائل المتعلقــة بالعلاقــات والجوانــب المؤسســية 
كثــر مــن مجــردّ المشــاعر والأفــكار والســلوكيات الشــخصيّة، وإنمّــا  والهيكليّــة، بمعنــى آخــر، فــإنّ رعايــة الموظفيــن تُركـّـز علــى أ
تهــدف إلى دعــم العافيــة النســبية للموظفيــن كأفــرادٍ وفِــرق، وأداء المهــام والواجبــات بشــكلٍ صحــي وعــادل للمؤسّســة ككلُ، 

مــع توفّيــر الجــودة والنزاهــة في العمــل.

التفكُّر

الوعي

العمل
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4.4   مبادئ تقديم الرعاية للموظفين

يشكل ما يلي المبادئ الأساسية لرعاية الموظفين: 

الالتزام التنظيمي تجاه رعاية الموظفين وتنفيذ السياسات والإجراءات ذات العلاقة.	. 
التقييم المنتظم لحصر احتياجات رعاية الموظفين وإعداد السياسات المساندة.	. 
ضمان قدرة الموظفين على الوصول إلى موارد تتمتع بالسرية لرعاية الموظفين طوال فترة وظيفتهم. 	. 
كثــر مــن غيرهــم وضمــان 	.  إدراك أن مجموعــات فرعيــة مــن الموظفيــن يواجهــون ضغوطــاً نفســيةً واحتراقــاً نفســياً أ

تلقــي هــؤلاء لاهتمــام خــاص ودعــم مخصــص لهــم.
ضمــان وجــود مســاحات آمنــة لممارســات رعايــة الموظفيــن بحيــث تكــون الممارســات مضمونــة، ومؤمنــة، ومفتوحــة، 	. 

وسرية. 
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الخوف ،
الحزن والتوتر

	.4 رعاية الموظفين في سياق الرعاية الصحية

يتــم الشــروع في تقديــم الرعايــة للموظفيــن داخــل مؤسســة تــدرك بــأن الموظفيــن يواجهــون في الغالــب تحديــات )علــى 
ســبيل المثــال، الخــوف، والحــزن، والكآبــة، والغضــب( أثنــاء العمــل في أوســاط تتســم بالعنــف، والمعانــاة، والظلــم. ويُقصــد 
بتوفيــر الدعــم النفســي والاجتماعــي في ســياق الرعايــة الصحيــة المجتمعيــة الاعتمــاد علــى انفعالاتــك، ومعرفتــك، ومهاراتــك 
لإعطائــك معلومــات هامــة حــول الأوضــاع التــي تواجههــا في عملــك مــن أجــل إقامــة علاقــات تتســم بالثقــة والتمكيــن مــع 
الأشــخاص الذيــن تقــدم لهــم الدعــم. وينبغــي أن تعمــل نظــم رعايــة الموظفيــن علــى مســاعدة هــؤلاء الموظفيــن علــى بقــاء 

علــى اتصــال مــع إنفعالاتهــم وعملهــم، ولكــن أيضــاً العمــل علــى وضــع محــددات مناســبة وإدراك تلــك المحــددات.   

ويــؤدي التعامــل مــع المعانــاة في ظــل أوضــاع تتســم بشــح المــوارد إلى جعــل الشــعور بالقــدرة علــى إحــداث فــارق حقيقــي 
أمــراً صعبــاً. وتفــوق العديــد مــن مصــادر المشــكلات التــي تواجههــا قدرتــك علــى تغييرهــا أو معالجتهــا. ويجــب أن تســاعدك 
هيكليــات رعايــة الموظفيــن في التفكُّــر والتصــرف حيــال المعضــلات والحدوديــات المتأصلــة في عملــك والقيــم التــي تجلبهــا 
أنــت، وزملائــك، وتفويضــك المؤسســي للعمــل. ويعــد هــذا النــوع مــن التفكُّــر بالــغ الأهميــة للمحافظــة علــى الحــس بالمقصــد 
وكذلــك الحــس بالنزاهــة الشــخصية والمؤسســية. فعندمــا يخســر الأشــخاص الحــس بالمقصــد أو النزاهــة، ســتعاني عافيتهــم، 

وكذلــك نوعيــة الدعــم الــذي يســتطيعون تقديمــه للمجتمــع. 
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	.4 كيفية الشروع بتوفير رعاية الموظفين ودمجها في النظام الصحي

بالرغــم مــن أنــه يتــم النظــر في الغالــب إلى رعايــة الموظفيــن علــى أنهــا رفاهيــة إضافيــة تتطلــب الكثيــر مــن الأمــوال الإضافيــة، 
إلاّ أنهــا تُعتبــر حاجــة أساســية ولا ينبغــي أن تكــون باهظــة التكاليــف. ويجــب أن تكــون المؤسســات المهتمــة بإيجــاد هيكليــات 
لرعايــة الموظفيــن مســتعدةً لاســتثمار الوقــت بغــرض حصــر وفهــم الاحتياجــات المحــددة لموظفيــه بشــكل مناســب فيمــا 
يخــص التحديــات المتعلقــة بالعمــل والهيكليــات التنظيميــة. كمــا ينبغــي أن تكــون جاهــزةً لتخصيــص الوقــت والمســاحة 
للموظفيــن للتجمــع معــاً مــن أجــل المشــاركة والتأمــل علــى نحــو منتظــم، أثنــاء ســاعات العمــل، وتقييــم وتعديــل الهيكليــات 
علــى نحــو مســتمر. وتقــع علــى عاتــق المؤسســات مســؤوليتين رئيســتين في تطويــر هيكليــات رعايــة الموظفيــن: )أ( تطويــر 
آليــات لبنــاء الوعــي المســتمر؛ )ب( دمــج أنشــطة منتظمــة لبنــاء القــدرات في المســائل الرئيســة الخاصــة برعايــة الموظفيــن: 

)أ( تطوير تدخلات وآليات لبناء التوعية المستمرة على الصعيد الفردي، والجماعي، والمؤسسي 

بناء الوعي لدى الموظفين والمؤسسات حول الحاجة لرعاية الموظفين: 

في العديــد مــن الحــالات، ينظــر الأشــخاص إلى رعايــة الموظفيــن علــى أنهــا رفاهيــة أو شــيء تكميلــي يســاعد  	
الموظفيــن علــى الاهتمــام بأنفســهم بشــكل أفضــل. تتمثــل الخطــوة الأولى في إيجــاد هيكليــات مســاندة تُعــد 
منهجيــةً ومســتدامةً في مســاعدة المؤسســات والموظفيــن علــى إدراك الحاجــة لرعايــة الموظفيــن بشــكل 

يتجــاوز تشــجيع رعايــة الــذات.  

حصر وفهم الاحتياجات والتحديات المتعلقة بالأفراد والفِرَق بخصوص عملهم وسياقهم اليومي: 

في العديــد مــن الحــالات، تحــاول المؤسســات تنفيــذ هيكليــات لرعايــة الموظفيــن دون أخــذ الوقــت الــكافي  	
للقيــام أولاً بفهــم الاحتياجــات والتحديــات التــي تنــوي هــذه الهيكليــات معالجتهــا. ولا تكــون هــذه الهيكليــات في 
العــادة مســتدامةً أو تُعــد مفيــدةً مــن قبــل الموظفيــن. إذ يجــب أن ترتكــز رعايــة الموظفيــن المفيــدة والفعالــة 

علــى فهــم راســخ للاحتياجــات التــي تنــوي هــذه الهيكليــات معالجتهــا.  

لا يعتبــر ذلــك أمــراً يحــدث لمــرة واحــدة أثنــاء مرحلــة التخطيــط الأوليــة. حيــث يجب أن تتاح الفرصة للموظفين  	
لوصــف ومناقشــة احتياجاتهــم وتحدياتهــم علــى نحــو منتظــم، كمــا يجــب تعديــل التدخــلات الخاصــة برعايــة 

الموظفيــن بحســب الاحتياجــات والوقائــع الســياقية المتغيــرة. 

حصر نقاط القوة، والموارد، والممارسات الجيدة على المستوى الفردي والجماعي والمؤسسي: 

الحاليــة  	 الجيــدة  والممارســات  والمــوارد،  القــوة،  نقــاط  الفعالــة وتعــزز  الموظفيــن  رعايــة  تلتقــط  أن  يجــب 
الرســمية(.   وغيــر  )الرســمية 

)ب( إدماج أنشــطة بناء القدرات المنتظمة المتعلقة بالمســائل الرئيســة لرعاية الموظفين على كافة المســتويات، 
بمــا في ذلــك إدارة الضغوطــات النفســية، والتواصــل الفعــال، والتعامــل مــع المشــاعر الصعبــة، وإيجــاد مســاحات 
آمنــة للمشــاركة، والتعامــل مــع النزاعــات، وإيجــاد حلقــات مفيــدة للتغذيــة الراجعــة، بالإضافــة إلى مواضيــع أخــرى 

يحددهــا الموظفــون علــى أنهــا ذات صلــة بعافيتهــم في مــكان العمــل. 
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يتطلب خطوات التخفيف من تلك المخاطر وتشجيع وتنفيذ رعاية الموظفين ما يلي: 

يتوجب على المؤسسة إدراك رعاية الموظفين وأهميتها بالنسبة للموظفين. 	. 
يتوجب على المؤسسة إعداد إطار تشغيلي لرعاية الموظفين ضمن نظمها. 	. 
ينبغي أن يكون الإطار التشغيلي الذي تعده المؤسسة مراعياً للثقافة والسياق والأخلاقيات. 	. 
يتوجب على المؤسسة إعداد سياسة خطية حول رعاية الموظفين. 	. 
بأنهــا ستســتجيب بشــكل داعــم 	.  والفهــم  الموظفيــن  ثقافــة ممارســات رعايــة  المؤسســة تشــجيع  يتوجــب علــى 

الموظفيــن.  رعايــة  لاحتياجــات 
يتوجب على المؤسسة القيام بشكل منتظم بتقييم احتياجات رعاية الموظفين لديها. 6. 
يتوجب على المؤسسة تيسير ممارسات رعاية الموظفين لدى موظفيها. 7. 
يتوجب على المؤسسة دمج رعاية الموظفين في إجراءات التخطيط وأثناء إعداد الميزانيات. 8. 
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	.4  النهج المتبع لرعاية الموظفين في وزارة الصحة

إن ممــا لا شــك فيــه أن ســلامة وأمــن الموظفيــن تــأتي في أعلــى ســلم الأولويــات. ويعــد إشــراك المــوارد البشــرية في رعايــة 
الموظفيــن أمــراً جوهريــاً بالنســبة للمؤسســة وموظفيهــا. وفي وزارة الصحــة الأردنيــة، ســتقوم مديريــة التطويــر المؤسســي 
وضبــط الجــودة بالإشــراف علــى الإجــراءات والممارســات المتعلقــة برعايــة الموظفيــن وســتدير مركــز رعايــة الــذات ورعايــة 

الموظفيــن )والــذي تــم إنشــاؤه كجــزء مــن هــذا المشــروع للرعايــة الذاتيــة ورعايــة الموظفيــن( في وزارة الصحــة.

يتضمن دور المديرية في هذا الصدد ما يلي: 

تصميــم وتنســيق الأنشــطة المنتظمــة للموظفيــن مثــل أنشــطة التوعيــة حــول رعايــة الموظفيــن، وأنشــطة التثقيــف 	. 
حــول رعايــة الموظفيــن، والأنشــطة التفاعليــة حــول رعايــة الموظفيــن، وغيــر ذلــك مــن الأنشــطة. 

التصميم والتخطيط للدورات التدريبية حول رعاية الموظفين لتعزيز ممارسات رعاية الموظفين في المؤسسة. 	. 
كــز، وعيــادات، ومستشــفيات وزارة الصحــة في أنحــاء المملكــة 	.  اختيــار ضبــاط ارتبــاط لرعايــة الموظفيــن في كافــة مرا

وتدريبهــم علــى الإجــراءات والممارســات المتعلقــة برعايــة الموظفيــن لحشــد الدعــم لرعايــة الموظفيــن في كافــة 
مرافــق وزارة الصحــة. 

تصميم وعقد تدريب منتظم حول رعاية الموظفين. 	. 
رصد احتياجات رعاية الموظفين وأوجه التحسن عبر الوقت. 	. 
إجراء تقييم منتظم لاحتياجات رعاية الموظفين. 6. 

يعتبــر التقييــم الــدوري المســتمر للاحتياجــات، والتعديــل أو إعــادة التشــكيل للاحتياجــات مــن العناصــر الرئيســة 
للرعايــة الجيــدة للموظفيــن. ولمــرة واحــدة علــى الأقــل ســنوياً، يجــب أن يقــوم الموظفــون بشــكل جماعــي بتقييــم 
الممارســات الحالية وإعادة تقييم الاحتياجات لمعرفة ما إذا ظهرت تحديات جديدة. عندها يجب إجراء التعديلات 

اللازمــة علــى خطــة رعايــة الموظفيــن في الــوزارة. 
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1.	.4 الصلاحيات الممنوحة لضباط الارتباط الخاصة برعاية الذات ورعاية 
الموظفين

ــوا التدريــب علــى القيــام بذلــك. ويُعــد ضبــاط الارتبــاط موظفيــن مــن  يمثــل مقدمــو رعايــة الموظفيــن ضبــاط ارتبــاطٍ تلقُّ
كــز الصحيــة، بمــا في ذلــك علــى مســتوى مبنــى الــوزارة. ويتلقــى هــؤلاء التدريــب وســيقومون بنقــل المعرفــة  مختلــف المرا

والمهــارات حــول رعايــة الموظفيــن إلى أقرانهــم في كافــة مرافــق الــوزارة في أنحــاء المملكــة.

رعايــة  بخصــوص  لمســؤولياتهم  إطــاراً  تشــكل  وهــي  الإرشــادية  للأغــراض  الارتبــاط شــروط مرجعيــة  لــدى ضبــاط  توجــد 
المســؤوليات:  هــذه  وتتضمــن  الموظفيــن. 

المشاركة في التقييمات المنتظمة للاحتراق النفسي لدى الموظفين.	. 
المشاركة والحضور الفاعلين للتدريبات حول رعاية الذات  رعاية الموظفين. 	. 
الســعي لبيئــة عمــل داعمــة توفــر نمــاذج واســتراتيجيات للتكيــف الإيجــابي وإدارة الضغوطــات النفســية والمحافظــة 	. 

علــى قنــوات التواصــل مــع الزمــلاء الآخريــن. 
ضمان تقيد بيئة العمل بتوجيهات وزارة الصحة بخصوص رعاية الموظفين. 	. 
عقد جلسات توعية حول رعاية الذات ورعاية الموظفين لصالح موظفي وزارة الصحة. 	. 
توفير الدعم الضروري لمجموعات »الدعم والرعاية« التي سيتم تشكيلها في مرافق وزارة الصحة .6. 
عقد دورات تدريبية منتظمة حول رعاية الذات ورعاية الموظفين في أماكن العمل.7. 
تزويد وزارة الصحة بتقارير منتظمة حول وضعية رعاية الذات ورعاية الموظفين. 8. 
حصر الموارد المحتملة لرعاية الذات ورعاية الموظفين وإيجاد قنوات للإحالة، حسب الضرورة. 9. 

العمل بالتنسيق مع مركز رعاية الذات ورعاية الموظفين في وزارة الصحة .  .	0
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2.	.4 التدريبات الخاصة بضباط الارتباط لرعاية الذات ورعاية الموظفين

تــم تزويــد ضبــاط الارتبــاط الخاصيــن برعايــة الــذات ورعايــة الموظفيــن بتدريبــات علــى عدة مســتويات. وقد تــم عقد التدريبات 
في مركــز رعايــة الــذات ورعايــة الموظفيــن التابــع لــوزارة الصحــة بالتنســيق مــع مديريــة التطويــر المؤسســي وضبــط الجــودة في 

الــوزارة. وتتضمــن هــذه التدريبــات مــا يلــي: 

مفاهيم رعاية الذات ورعاية الموظفين ونبذة تعريفية نظرية 	. 

التوعية حول الضغوطات النفسية 	. 

التوعية حول الاحتراق النفسي 	. 

تقنيات إدارة الضغط والاحتراق النفسي 	. 

التعرض للصدمات في مواقف الرعاية الصحية 	. 

الصدمة الثانوية، والصدمة المنقولة، وإرهاق التعاطف6. 

المَنَعة والتكيف 7. 

المَنَعَة النمو ما بعد الصدمة 8. 

الاختلافات والتشابهات بين رعاية الذات ورعاية الموظفين 9. 

رعاية الموظفين: ما هو المقصود بذلك ولماذا تُعد ضروريةً؟   .	0

التحديات الشائعة في مجال رعاية الموظفين   .		

حصر وفهم التحديات في العمل   .		

تحديد المسائل المتعلقة برعاية الموظفين   .		

ممارسة مهارات الوساطة الأساسية   .		

أنماط التفكير السلبي   .		

مهارات تغيير أنماط التفكير السلبي إلى أنماط تفكير إيجابي   .	6

Attitude تغيير التوجُّه  .	7

التعاطف والشفقة   .	8

مهارات الدعم التعاطفي للزملاء في العمل   .	9

إبراز المفاهيم، والاختلافات، والتشابهات التالية:   .	0
الإستشارات التشاركية 	
الإشراف 	
التفكُّر، والتأمل الذاتي، والوعي بالذات 	
الإرشاد والإرشاد المتبادل  	
العلاج  	

الإشراف البيني و الإستشارات التشاركية   .		

إدارة الحدود   .		

مهارات التواصل   .		

الوعي بالذات   .		
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3.	.4 الأدوات الإلكترونية

للحصــول علــى آليــة فعالــة للتقييــم الكفــؤ لاحتياجــات الموظفيــن، ومســتوى رضاهــم، والمخاطــر النفســية والاجتماعيــة التــي 
يواجهونهــا، بمــا في ذلــك الضغــط والاحتــراق النفســي، قامــت وزارة الصحــة بإعــداد مســح إلكتــروني يمكـّـن جميــع الموظفيــن 
مــن الإبــلاغ بشــكل ســري عــن مســتوى رضاهــم واحتياجاتهــم والمخاطــر التــي يتعرضــون لهــا. ويمكــن الوصــول إلى هــذا 
المســح عبــر الموقــع الإلكتــروني الرســمي للــوزارة مــن خــلال البوابــة الإلكترونيــة للموظفيــن. وبنــاءً علــى نتائــج هــذا المســح، 
ســتقوم الــوزارة بإعــداد خطــة عمــل ســنوية بخصــوص رعايــة الموظفيــن. وســيقوم ضبــاط الارتبــاط بالترويج للمســح وتشــجيع 

الموظفيــن علــى التعبيــر عمــا يهمهــم وتقديــم التغذيــة الراجعــة.   

رابط المسح: 

http://mohapp.moh.gov.jo/mohsurvey/?v=	.	0.	.	.	
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 4.	.4 سياسة رعاية الموظفين في وزارة الصحة

بغرض ضمان فعالية واســتدامة التدابير المنفذة لرعاية الموظفين، فإن من الضروري وجود سياســة توضح المســؤوليات 
المترتبــة علــى المؤسســات. وفيمــا يلــي اقتبــاس مــن سياســة وزارة الصحــة حــول رعايــة الموظفيــن والتــي تــم اعتمادهــا في 

 :2019

السياسة:

تطبيق مبادئ رعاية الموظفين في وزارة الصحة.

الهدف:

مأسســة نظــام لرعايــة الموظفيــن في الــوزارة للمحافظــة علــى صحتهــم وســلامتهم النفســية والجســدية، ممــا ينعكــس 
إيجابــاً علــى كفاءتهــم وإنتاجيتهــم. 

التعاريف: 

رعايــة الموظفيــن: المبــادئ والإجــراءات والممارســات التــي تتبناهــا وزارة الصحــة لإدارة التــوازن النفســي 	. 
للموظفيــن ذلــك للمحافظــة علــى مســتوى الكفــاءة و الجــودة في العمــل و زيــادة القــدرة علــى التكيــف مــع 

الضغــط النفســي. 
رعايــة الــذات: الممارســات التــي يقــوم بهــا الموظــف بنفســه للتعامــل مــع الضغــط النفســي والإجهــاد علــى 	. 

مختلــف الصُعُــد كالجســدية و النفســية و الإنفعاليــة و الروحيــة و المهنية...الــخ. 
مركــز الرعايــة الذاتيــة ورعايــة الموظفيــن: مركــز تــم إنشــاؤه في وزارة الصحــة في شــهر كانــون الثــاني 9	0	 	. 

وقــد تــم تأسيســه بالتعــاون مــع مديريــة التطويــر المؤسســي وضبــط الجــودة بهــدف رفــع مســتوى التوعيــة 
والإشــراف علــى برنامــج الرعايــة الذاتيــة ورعايــة الموظفيــن في الــوزارة.  

فريــق إدارة مركــز الرعايــة الذاتيــة ورعايــة الموظفيــن: هــم ضبــاط الارتبــاط مــن مديريــة التطويــر المؤسســي 	. 
وضبــط الجــودة ومديريــة ذوي الإعاقــة والصحــة النفســية. والذيــن تلقــوا تدريبــات متخصصــة في الرعايــة 

الذاتيــة ورعايــة الموظفيــن. 
ضبــاط ارتبــاط الرعايــة الذاتيــة ورعايــة الموظفيــن: هــم الأشــخاص مــن وزارة الصحــة الذيــن حصلــوا علــى 	. 

تدريــب متخصــص في الرعايــة الذاتيــة ورعايــة الموظفيــن حســب الشــروط المرجعيــة الخاصــة .
الدليــل الإرشــادي: هــو دليــل مكتــوب يحتــوي أبعــاد رعايــة الــذات ورعايــة الموظفيــن التــي تــم تدريــب ضبــاط 6. 

الارتبــاط عليهــا ويسترشــد بــه ضبــاط الارتبــاط في مهامهــم التــي يقومــون بهــا ضمــن ســياق رعايــة الــذات 
ورعايــة الموظفيــن في أماكــن عملهــم و أثنــاء التدريــب.

الأدوات: 

أدوات المسح والتقييم الدوري: 	. 
مقياس ماسلاخ للاحتراق النفسي. 	
	 .SCAT أداة تقييم رعاية الذات
أداة تقييم الضغط النفسي.   	



90

	  .ProQoL )Professional Quality of Life( مقياس جودة الحياة المهني
دليل الرعاية الذاتية ورعاية الموظفين.	. 
الشروط المرجعية لضباط ارتباط الرعاية الذاتية ورعاية الموظفين .	. 
نموذج تقييم طلبات تقديم ضباط ارتباط الرعاية الذاتية و رعاية الموظفين. 	. 
معايير اختيار ضباط الارتباط.	. 

الإجراءات: 

يقــوم فريــق إدارة مركــز رعايــة الــذات ورعايــة الموظفيــن، تحــت إشــراف مديريــة التطويــر المؤسســي وضبــط 	. 
الجــودة بالتشــارك مــع مديريــة ذوي الإعاقــة والصحــة النفســية، بتطبيــق برنامــج الرعايــة الذاتيــة ورعايــة 

الموظفيــن. 
يقــوم فريــق إدارة مركــز الرعايــة الذاتيــة ورعايــة الموظفيــن بإجــراء نشــاطات دوريــة تتعلــق بقضايــا رعايــة الــذات 	. 

و رعايــة الموظفيــن )مثــل نشــاطات توعويــة، نشــاطات تثقيفيــة، نشــاطات تفاعلية(..  
يقوم فريق إدارة مركز الرعاية الذاتية ورعاية الموظفين بوضع الخطط التدريبية لضباط الارتباط. 	. 
يقــوم فريــق إدارة مركــز الرعايــة الذاتيــة ورعايــة الموظفيــن بتطبيــق معاييــر اختيــار ضبــاط الارتبــاط عنــد اختيــار 	. 

ضبــاط ارتبــاطٍ جُــدُد.
يقــوم فريــق إدارة مركــز الرعايــة الذاتيــة ورعايــة الموظفيــن بإجــراء تدريبــات دوريــة تتعلــق بقضايــا رعايــة الــذات 	. 

ورعايــة الموظفيــن )مثــل إدارة الضغــط النفســي، والتواصــل الفعــال، إدارة الانفعــالات والمشــاعر الصعبــة، 
والتعامــل مــع النزاعــات وغيرهــا مــن المواضيــع ذات العلاقــة بالرعايــة الذاتيــة ورعايــة الموظفيــن(. 

يقــوم فريــق إدارة مركــز الرعايــة الذاتيــة ورعايــة الموظفيــن علــى تدريــب ضبــاط ارتبــاط مــن كل المديريــات 6. 
كــز والمستشــفيات بهــدف وجــود ضابــط ارتبــاط واحــد علــى الأقــل في كل الأماكــن المذكــورة آنفــا.  والمرا

يتم التدريب وفقاً للدليل الإرشادي الخاص بالرعاية الذاتية ورعاية الموظفين. 7. 
يحتفــظ فريــق إدارة مركــز الرعايــة الذاتيــة ورعايــة الموظفيــن بنســخة دائمــة مــن الدليــل الإرشــادي ويــزوِّد 8. 

ضبــاط الارتبــاط بنُســخ مــن الدليــل عنــد الحاجــة.  
يقوم فريق مركز الرعاية الذاتية ورعاية الموظفين بمتابعة التطوُّر والمهارات قبل التدريب وبعده. 9. 

بعــد إنهــاء ضبــاط الارتبــاط تدريبهــم يقومــون بنقــل المعرفــة والمهــارات التــي حصلــوا عليهــا لزملائهــم في أماكــن   .	0
العمــل. 

يقــوم ضبــاط الارتبــاط في أماكــن عملهــم بتوجيــه الموظفيــن الذيــن يحتاجــون لمزيــد مــن الدعــم والرعايــة إلى   .		
الــوزارة مــع مُراعــاة قواعــد الســرية الخصوصيــة.  المصــادر المناســبة في 

تقــوم مديريــة التحــول الإلكتــروني وتكنولوجيــا المعلومــات بإنشــاء نافــذة لرعايــة الــذات ورعايــة الموظفيــن   .		
علــى الموقــع الإلكتــروني للــوزارة وتحتــوي هــذه النافــذة علــى معلومــات عامــة حــول رعايــة الــذات ورعايــة 
الموظفيــن، وأدوات تقييــم ومســح لرعايــة الــذات و رعايــة الموظفيــن يســتطيع الموظــف تعبئتهــا و الحصــول 

علــى النتائــج. 
يقــوم فريــق مركــز الرعايــة الذاتيــة ورعايــة الموظفيــن بتطبيــق نظــام مســح وتقييــم دوري باســتخدام أدوات   .		

للــوزارة.  المســح والتقييــم والــدوري عبــر الموقــع الإلكتــروني 
يتم تحليل نتائج المسح الدوري إلكترونياً.   .		

تكــون نتائــج التحليــل مدخــلاً لتحديــد الحاجــة لــدى الموظفيــن المشــاركين في المســح للمشــاركة في تدريبــات   .		
مركــز الرعايــة الذاتيــة ورعايــة الموظفيــن. 

ســتضمن وزارة الصحــة المحافظــة علــى ســرية معلومــات الموظفيــن وبياناتهــم المتعلقــة برعايــة الــذات   .	6
الموظفيــن.  ورعايــة 
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	.	.4   توعية وتشجيع رعاية الذات في وزارة الصحة

تقــوم وزارة الصحــة بتشــجيع فكــرة رعايــة الموظفيــن ورعايــة الــذات، بمــا يعمــل علــى نشــر الوعــي حــول رعايــة الموظفيــن 
مــن خــلال التثقيــف النفســي،  التفكُّــر والإشــراف الــذي يضــع بالاعتبــار الصدمــات؛ والتدريــب المهــاري المســتمر؛ والإشــراف 
علــى التقاريــر الرســمية وغيــر الرســمية لمســوحات للموظفيــن؛ ومجموعــات رعايــة الموظفيــن في أماكــن العمــل )علــى ســبيل 
المثــال، اليوغــا أو التأمــل(؛ والوصــول إلى عــبء حــالات متــوازن؛ وبرنامــجٍ مــرنٍ مــن حيــث الوقــت؛ ونظــام مســؤول فيما يتعلق 
برعايــة الموظفيــن. كمــا يعمــل ذلــك علــى تشــجيع الموظفيــن علــى تخصيــص وقــت لتنــاول طعــام الغــداء وإجــراء محادثــات 
مــع زملائهــم في العمــل؛ وتحديــد مشــاريع أو مهــام شــيقةً بالنســبة لهــم، وتحفــز التطــور النمــو، ومجزيــة بالنســبة لهــم؛ ورســم 
حــدود مــع المرضــى والزمــلاء؛ وإيجــاد تــوزان في عــبء العمــل قــدر المســتطاع؛ وترتيــب مســاحات العمــل لجعلهــا مريحــةً؛ 
والحصــول علــى برامــج دعــم واستشــارات منتظمــة؛ والتفــاوض حــول احتياجاتهــم؛ والتفويــض )وتعلــم طلــب المســاعدة(؛ 

والانضمــام إلى مجموعــات الرعايــة والدعــم؛ وتــرك همــوم العمــل عنــد العــودة إلى المنــزل. 
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	. https://www.ipu-berlin.de/fileadmin/downloads/forschung/what-helps-the-helpers-
introductory-guide.pdf

	. https://proqol.org/Compassion_Fatigue.html

	. www.self-compassion.org

	. https://www.youtube.com/watch?v=xHIMZicG_uQ

	. https://www.youtube.com/watch?v=NQMao	MWfOU

6. https://www.youtube.com/watch?v=q7jZVmrBkso

7. http://www.konterragroup.net/admin/wp-content/uploads/	0	7/0	/Essential-Principles-of-
Staff-Care-FINAL.pdf

8. https://www.antaresfoundation.org/filestore/si/		6			7/	/		6796	/managing_stress_in_
humanitarian_aid_workers_guidelines_for_good_practice.pdf

9. https://www.newyorker.com/science/maria-konnikova/the-secret-formula-for-resilience
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