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  مفهوم الاحتراق النفسي
ويعةد ررويةد نار ةر اون مةن اسةت دم  يعد مفهوم الاحتراق النفسي من المفاهيم الحديثة  نسةايا       

الة  الاسةت ااات ال سةمي  والانفعالية  ل ةلوط العمةن  للإشارةهذا المصطلح ري اوائن الساعينات 
يرهقةةون انفسةةهم رةةي السةةعي لتحقيةةق اهةةدا  صةةعا  و ةةد لةةدا العةةاملين رةةي المهةةن الانسةةاني  الةةذين 

 لأثارهةاحظيت ظاهرة الاحتراق النفسي ااهتمام العديد من الاةاحثين رةي  ةن م ةالات الحيةاة نظةرا 
 .ل  الناس ري م ان العمن والان ازالسلاي  ع

ماسةة ا ان الاحتةةةراق  رأ ةةا ولقةةد تعةةددت و هةةات النظةةةر حةةون مفهةةوم الاحتةةراق النفسةةةي     
سةةي هةةو رقةةد الاهتمةةام االنةةاس الةةذم يتعامةةن معهةةم  اسةةت اا  لل ةةلط المةةرتاط االعمةةن ويقةةوم النف

الايئةة  التةةي تةة ثر رةةي الفةةرد وهةةذا يتفةةق مةةذ مفهةةوم سةةويني الةةذم  المو ةة  اومفهةةوم ماسةة ا علةة  
ي  ةةد ان ال صةةائم المحةةددة لايئةة  العمةةن  ةةد تسةةهن او تعر ةةن نمةةو الاحتةةراق ولةةيس رقةةط طايعةة  

 .م العمن الش م الذم ي د
حالر  مرا التعرب والجهرد العواري والجسرمي والانفعرالي يتمير   بأنر ويعرف الاحترراق النفسري    

بالتعررب المسررتمر واليررأج والعجرر  وتورروير مفهرروم الررجاه السررابي واتجاعرراه سررابي  نحررو العمررل 
 .والحياة والناج فضلا عا الافتوار لامثالي  والشعور بالنوص 

السررابي عاررف الفرررد وتتنررو   التررأثيرالافعررال لاضرراوو المتراكمرر  جاه ردود  بأنرر ويعرررف ايضررا 
 .الاستجاب  لهجا في وبيعتها ما حيث تكرارعا ودرج  تعرض الفرد لها 

- :اسباب الاحتراق النفسي 
 .غموض الدور  .1
 .رقدان الشعور االسيطرة عل  م ر ات العمن او الانتاج  .2
 .المهني  الشعور االعزل  ري العمن و ع  الع     .3
 .العمن لفترات طويل  دون الحصون عل   سط  ا  من الراح   .4
 .الزيادة ري عاأ العمن وتعدد المهام المطلوا   .5
 .الرتاا  والملن ري العمن  .6



 . ع  استعداد الفرد  .7

 -: كيف يحدث الاحتراق النفسي
احيانةةا ونتي ةة   ةةلوط معينةة  يحةةدي  لةةن رةةي  يفيةة  اسةةت دام  ةةدرات وطا ةةات الانسةةان وهةةذا    

يحون اينه واين تحقيق اهداره مما يش ن مصدرا للقلق وال و  من الفشةن ومةا يترتةل علة  ذلة  
 ايرة  د ت دم ال  استنزا  طا اته والاستس م لحال  الفشن هةذ  الظةاهرة من محاول  لاذن  هود 

 .سلايا ري سلو  الانسان  تأثيرال عليها من نتائج ت ثر وما يترت
وهذا ما ي  د عل  ان مسااات الاحتراق النفسي تتمحور حون ال لوط النفسي  التةي يتعةرض    

لهةةا الانسةةان والتةةي تتسةةال رةةي ال ثيةةر مةةن الم ةةاعفات السةةيئ  علةة  الصةةح  ال سةةمي  و ةةد ت ةةون 
عنةةد الفةةرد حالةة  مةةن ا ةةت ن التةةوازن وا ةةطرال رةةي  حالةة  مةةن التةةوتر النفسةةي الشةةديد والتةةي ت لةةق

السةةةلو  و ةةةد ارتةةةرض اعةةةض العلمةةةال و ةةةود ثةةة ي مراحةةةن مهمةةة  يم ةةةن ان تفسةةةر اسةةةت اا  الفةةةرد 
- :لل لط النفسي هي 

اذ يحةةةدي رةةةي المراحةةةن الاولةةة  لل ةةةلط حشةةةد اليةةةات الت يةةة  رةةةي  سةةةم  -:مرحاررر  الانرررجار  -
 .ي موا ه  ال لط الانسان للمساعدة ري الاست اا  الدراعي  ر

وريهةةةا تحةةةاون اليةةةات الت يةةة  رةةةي  سةةةم الانسةةةان المقاومةةة  المسةةةتمرة رةةةي  -:مرحاررر  المواومررر   -
 .موا ه  ال لوط ومحاول  استعادة التوازن النفسي للفرد 

وريها يحةدي اسةتنزا   ةوا اليةات الت ية  رةي  سةم الانسةان وتصةاح غيةر  -:مرحا  الانهاك  -
الةذم يقةةود اةدور  الةة  حةدوي امةةراض  االإنهةةا ية دم الةة  الاسةتمرار   ةادرة علة  المقاومةة  ممةا  ةةد

 .وع ز وتل  لاعض ا هزة ال سم 
  
 
 
 
 



- : الاحتراق النفسي في المجال الرياضي
الم ةةةان الريا ةةةي اظةةةاهرة الاحتةةراق النفسةةةي عنةةةدما اةةةد ت تظهةةةر اصةةةورة  اهةةتم الاةةةاحثون رةةةي    

الشةعاي  الواسةع  و ةان سةال ظهورهةا ال ةلوط الريا ةي  ذات  للأنشةط وا ح  و اص  االنسا  
الم تلفةةةة  علةةةة  ال عةةةةل الريا ةةةةي والتةةةةي يحةةةةاون موا هتهةةةةا سةةةةوال ال ةةةةلوط المرتاطةةةة  مااشةةةةرة 
االممارسةة  الريا ةةةي  او ال ةةةلوط المرتاطةةة  احياتةةةه  ةةارج نطةةةاق الممارسةةة  الريا ةةةي  ورةةةي حالةةة  

رعندئةةةذ يحةةةدي الت يةةة   وموا هتهةةةا والأعاةةةال ةةةدرة ال عةةةل الريا ةةةي علةةة  تحمةةةن هةةةذ  ال ةةةلوط 
 .الاي ااي الامر الذم ينتج عنه عدم حدوي هاوط ري مستوا  فالة رعالي  ال عل الريا ي 

اما ري حال  عدم  درة ال عةل الريا ةي علة  تحمةن وموا هة  ال ةلوط الوا عة  علة   اهلةه     
الاداية  الاولة  رعندئذ تحدي عملي  ت ي  سلاي ل عل واالتالي يظهةر الا هةاد الةذم يعةد امثااة  

وظةةةائ  ا هةةةزة ال سةةةم الم تلفةةة  علةةة  الت يةةة  الاي ةةةااي مةةةذ هةةةذ  ال ةةةلوط او انةةةذار لعةةةدم  ةةةدرة 
ورةةي حالةة  اسةةتمرار هةةذا الا هةةاد وعةةدم القةةدرة علةة  اسةةت دام م تلةة  الطةةرق والوسةةائن  والأعاةةال

ا ةةي لموا هتةةه رعندئةةذ يحةةدي الانهةةا  الةةذم يعةةد المعاةةر الرئيسةةي لحةةدوي الاحتةةراق ل عةةل الري
 .ونتي ته المااشرة ل نسحال او الانقطاع عن الممارس  الريا ي  

- :الضاغو  يمر بثلاث مراحل عي واا تعرض اللاعب لامواقف 

وهةةةذ  المرحلةةة  تحةةةدد طايعةةة  الموا هةةة  اذ يتعةةةرض ال عةةةل  -:مرحاررر  التويررريم الابتررردا ي  .  
مسةتوا المنارسة    )  لنوعين من العوامن المساا  لل لوط النفسي  وهةي المتطلاةات الايئية

التةةي يوا ههةةا ال عةةل والتةةي تتطلةةل منةةه التوارةةق معهةةا   ( الةة  .... ال مهةةور   التح ةةيم 
 هةةةود التةةةدريل   ر ةةةا الةةةذات الر ةةةا الا تمةةةاعي   الرغاةةة  رةةةي )والمتطلاةةةات الش صةةةي  

 ( .ال  ... الان از 
 
 
 



تةةةتم مةةةةن  ةةة ن تحديةةةد ح ةةةم ونوعيةةة  الموا ةةة  ال ةةةةاغط   -:تويررريم الموقرررف الضررراغو  .ل 
ومةةدا  ةةدرة الريا ةةي علةة  (  ةةلوط عقليةة    رسةةيولو ي    نفسةةي    تدريايةة    تنارسةةي  )

 .التعامن معها من   ن الا تاار والتقييم 
وهةةي المرحلةة  الا يةةرة رةةي عمليةة  التعةةرض لل ةةلوط وريهةةا يحةةاون  -:مرحارر  المواجهرر   .ج 

احةةةدا الاسةةةت ااات السةةةلو ي  للتعامةةةن مةةةذ المو ةةة  ال ةةةاغط و ةةةد ت ةةةون  ال عةةةل ا تيةةةار
 .م دي  ري مو   معين وغير م دي  ري مو   ا ر 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 


