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الاحتراق النفسي
ش���يوعا، ولكنه أقل حدة، 
وهو مؤقت، أي يمتد لفترة 
زمنية أقل، وسببه الواضح 
يعود إلى عوامل الإجهاد في 
المواق���ف المختلفة، وليس 
الكيميائي  التوازن  اختلال 

العضوي.
وتتضم���ن الأع���راض 

الشائعة ما يلي:
٭ انخفاض الطاقة البدنية: 
يمكن أن يؤدي الإجهاد لفترات 
مطولة إلى استنزاف طاقة 
الجسم، مما يسبب الشعور 
بالإعي���اء معظم الوقت، أو 
التي كانت  الطاق���ة  فقدان 

لديك.
٭ الشعور بالإنهاك: ينتابك 
الشعور بنفاد الصبر، وسوء 
المزاجية، والحزن  الحال���ة 
بلا مبرر، أو مجرد الإحباط 
إلى تلك الحالة  وتنس���اق 
بسهولة، مقارنة بالأوضاع 
العادية. ويمكن أن تش���عر 
بع���دم قدرتك على التعامل 
مع مجريات الحياة اليومية 
بالسهولة المعتادة من قبل.
٭ التقليل من بناء علاقات 
الشخصية: يمثل الانسحاب 
من العلاقات الش���خصية 
علامة أخرى م���ن علامات 
الاحتراق النفسي. فقد تشعر 
وكأن عطاءك أصبح أقل، أو 
أنك فقدت الاهتمام بالمرح أو 
فقدان الصبر في التعامل مع 

الآخرين من حولك.
التش���اؤمية  النظ���رة  ٭ 
التعرض  المفرط���ة: عن���د 
النفسي، يصبح  للاحتراق 
من الصعب الاهتمام بأمور 
الحياة والتطلع إلى الأفضل 
والتخل���ص من الأش���ياء 
المزعجة و»النظر إلى الجانب 
المشرق من الحياة« بشكل 
عام. ويعتبر التفاؤل حاجز 
ص���د منيعا ض���د الإجهاد 
والتوتر، وبالتالي فإن الذين 
يعانون من الاحتراق النفسي 
يصعب عليهم الخروج من 
هذا الوضع، في حين يكون 
الخ���روج من���ه س���هلا في 

الظروف العادية.

٭ ش���رود الذه���ن المفرط 
وعدم الكفاءة في العمل: عند 
التعرض للاحتراق النفسي 
في الوظيفة، يصبح النهوض 
من الفراش ومواجهة الأمور 
التي تزعج���ك أكثر تعقيدا 
وصعوب���ة. وق���د ينم ذلك 
عن الدفاع اللاشعوري ضد 
النفس���ي، ولكن  الاحتراق 
الذين يتعرضون للاحتراق 
النفسي يميلون إلى الخمول 
والبق���اء في المن���زل وعدم 
النزول لممارسة النشاط أو 
العمل في الغالب. )وقد يعزى 
ذلك إلى زيادة الاعتلال الناتج 
عن انخفاض المناعة(. ويشكل 
ذلك جزءا من مبررات قيام 
بعض الموظفين بالحصول 
على إجازات من العمل عند 
شعورهم بالاحتراق النفسي، 
العمل  فيستجيب أصحاب 
لتلك الطلبات خشية أن يفقد 
الموظفون القدرة على العمل 

بشكل نهائي.
٭ انخف���اض المناع���ة ضد 
المرض: عندما ترتفع درجة 
الإجهاد والتوت���ر لفترات 
زمنية مطولة، فإن الجهاز 
المناعي للإنس���ان يتعرض 
للخلل. فالأش���خاص الذين 
يعانون من الاحتراق النفسي 
عادة ما يتلقون رسالة من 
الجسم بأن شيئا ما يجب أن 
الرسالة في  يتغير، وتأتي 
ش���كل تعرض زائد لنزلات 
البرد، والإنفلونزا، وغيرها 
البس���يطة  من الأم���راض 
)وأحيانا ما تكون أمراضا 

أشد وطأة(.

إستراتيجيات التعامل مع الإجهاد

إن التعام���ل الناجح مع 
الإجهاد هو المفتاح لتجنب 
النفس���ي. وفيما  الاحتراق 
يلي بعض الإستراتيجيات 
التي  الفردي���ة والجماعية 
تعتبر أكثر الطرق الوظيفية 

شيوعا:
1 ـ رسم صورة واقعية لنفسك 
والتعرف على ما تشعر به 

وأسباب ذلك الشعور.

أه���داف واقعية  ـ وضع   2
لنفسك.

3 ـ التع���رف على أعراض 
والاحت���راق  الإجه���اد 

النفسي.
4 ـ طلب المس���اعدة عندما 

تحتاج إليها.
5 ـ تبني نظام هيكلي للدعم 

الذاتي.
6 ـ الاحتفاظ بالأمل.

7 ـ انتفاء الاهتمام بالمتلقي 
لجهودك.

8 ـ الحف���اظ عل���ى الحياة 
الفعالة على  الاجتماعي���ة 
المس���توى الش���خصي في 

عملك.
9 ـ الحصول على قسط من 
الراحة والاسترخاء عندما 

تحتاج إلى ذلك.
10 ـ الحفاظ على نظام غذائي 
س���ليم ومتوازن وتمارين 

بدنية منتظمة.
11 ـ تطوي���ر الإحس���اس 

بالمشاركة التنظيمية.
12 ـ الاستعداد والرغبة في 
قبول المشورة عند الحاجة 

إليها.
13 ـ تطوير العلاجات الذاتية 
مثل التأمل، أو ردود الفعل 

الحيوية، أو الاسترخاء.
الجوان���ب  إب���راز  ـ   14

الإيجابية.
وأهم الإس���تراتيجيات 
ه���ي  أع�ل�اه  ال���واردة 
الإستراتيجية الأولى، حيث 
يتعين على الأفراد التعرف 
على مش���اعرهم وحالتهم 
إدراك  إلى  البدنية، وصولا 
المشكلات التي يواجهونها، 
وبالتالي السعي إلى التعامل 

مع الإجهاد.
ويقدم »ماسلاك« منظورا 
مميزا للاحتراق النفسي، حين 
يقول: »ل���و أردنا تلخيص 
س���ائر المعرفة والمش���ورة 
حول كيفي���ة التغلب على 
الاحتراق النفسي في كلمة 
واحدة، فيمكن تلخيصها في 

مصطلح )التوازن(«.
التوازن بين الأخذ  وهو 
والعط���اء، والت���وازن بين 
الإجهاد والهدوء، والتوازن 
بين العمل والمنزل. ويتناقض 
ذلك بوضوح مع الضغوط 
الزائدة، وقلة عدد الموظفين 
في مكان العمل، وغير ذلك من 
أوجه انعدام التوازن المؤدية 

إلى الاحتراق النفسي.

كتبت د. ماريا جرامينو
ـ  إكلينيكية  نفسية  إخصائية 

معالجة نفسية إستراتيجية
دكتوراه في علم النفس للفنون 

والآداب

إن مصطلح »الاحتراق 
النفسي« هو مصطلح حديث 
نس���بيا، وأول من وضعه 
هيربرت فرويدنبيرجر في 
عام 1974 في كتابه »الاحتراق 
النفس���ي: التكلفة المرتفعة 
للإنج���ازات الكبرى«. وقد 
النفسي«  عرف »الاحتراق 
في البداية على أنه »انتفاء 
الدافع أو الحافز، خاصة حين 
يعجز ولاء الفرد لقضية أو 
علاقة ما عن تحقيق النتائج 

المرغوبة«.
النفس���ي  والاحت���راق 
هو عب���ارة عن عملية تبدأ 
بدرجات كثيفة ومطولة من 
الإجهاد الوظيفي. وينتج عن 
الإجهاد عقبات تعوق الموظف 
عن أداء عمله )مشاعر التوتر 
والإرهاق(. وتكتمل العملية 
عندما يتأقلم الموظف بصورة 
دفاعية على الوظيفة وينتابه 
ش���عور من اللامب���الاة، أو 

التشاؤم أو الجمود.
وهناك بع���ض الملامح 
المتش���ابهة ب�ي�ن الاحتراق 
التي  النفس���ي والح���الات 
يمكن تشخيصها على أنها 
القلق  اكتئاب أو اضطراب 
أو اضطراب الحالة المزاجية. 
إلا أن الاحتراق النفسي أكثر 

د. ماريا جرامينو

علم النفس
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»ماكدونالدز الكويت« تنظم عرضاً خاصاً لفيلم »السنافر ـ الجزء 2« 
لمنظمات ذوي الاحتياجات الخاصة وموظفيها

أفراد الأسرة، لذلك  لجميع 
طلبت ماكدونالدز من جميع 
موظفيها ومن الصحافيين 
الحضور مع أفراد أس���رهم 
لكي يشاركونا في الأمسية 
المليئ���ة بالمرح  الجميل���ة 

والسعادة.
منذ ب���دأ عملها في عام 
الكوي���ت، يوجد  1994 في 
69 مطعما على المس���توى 
الجغراف���ي لخدمة العملاء 
في مختلف الانحاء، وتلتزم 
سلسلة مطاعم ماكدونالدز 
بصح���ة ورف���اه المجتمع، 
م���ع حرصها عل���ى العمل 
بشكل نشط في المسؤولية 
المجتمعية، ومحافظتها على 
أعلى مس���تويات الجودة 
للمنتجات وتقديمها في جو 

هادئ ولطيف.

الخاص ضيوف من وسائل 
الإعلام م���ع أس���رهم كما 
دعي أيض���ا موظفو مكتب 
الرئيس���ي مع  ماكدونالدز 
عائلاتهم وذلك وفقا لالتزام 
الشركة المتواصل لجمع افراد 

العائلات معا.
وقام رونالد ماكدونالد، 
النوايا الحس���نة  س���فير 
بمرافقة الأطفال في عرض 
الفيلم وش���اركهم في جو 
مليء بالمرح والبهجة، وبعد 
انته���اء العرض، قام فريق 
التس���ويق من ماكدونالدز 
المليئة  بتوزيع الحقائ���ب 
التذكارية الخاصة  بالهدايا 
بالفيلم، وقام الأطفال بالتقاط 
الصور التذكارية مع رونالد 
لاختتام هذه الأمسية. وفيلم 
الس���نافر هو فيلم ترفيهي 

لرسم البسمة على وجوههم 
دائما.

وشارك حضور العرض 

قام���ت سلس���لة مطاعم 
ماكدونالدز بتنظيم عرض 
خ���اص لفيلم »الس���نافر ـ 
الجزء 2« في س���ينما سوق 
شرق مساء الخميس الماضي، 
وبمساعدة من مجموعة شباب 
الخير، شهد العرض حضورا 
حاشدا من منظمات الأطفال 
المحلية ل���ذوي الاحتياجات 
الخاصة والتي تشمل مركز 
الخرافي لأنش���طة الأطفال 
المعاق�ي�ن، وفريق »عبير 2« 
ل���ذوي الإعاقة  التطوع���ي 
الذهنية، بالإضافة إلى العديد 
من المؤسس���ات والمنظمات 
لذوي الاحتياجات الخاصة من 
جميع أرجاء الكويت. حيث 
تواصل ماكدونالدز الكويت 
دعمها المستمر تجاه المجتمع، 
كما تقدم الأنشطة والفعاليات 
لمجتمع الاحتياجات الخاصة 

 رونالد ماكدونالد مع بعض الحضور

لقطة جماعية 

مشاركة من الشخصيات الكارتونية

ذو الطلاء الذهبي  الروز فهو 
يتناغم مع اللون الأسود لمينا 
الساعة والأرقام  الرومانية مما 
يضفي الطابع الكلاسيكــي على 

الموديــل. 
6- هذا الموديل من ساعات 
Cacharel ه����و الموديل الأمثل 
الذوق حيث  للأناقة ونعومة 
انه مرصع بأحجار الكريستال 
ف����ي تصمي����م رائع يس����حر 
الأنظار وسوار الساعة متوافر 

»Cacharel« سر الأناقة الفرنسية
لدى روائع جنيڤ للساعات

بإصدارين: الأول حزام من الجلد 
الطبيعي والآخر سوار معدني 
لإرضاء جميع الأذواق، ضمان 
ساعة Cacharel لمدة عامين في 
العالم، وتتوافر  أنحاء  جميع 
جمي����ع مودي��ل�ات س����اعات 
ف����روع روائع  Cacharel لدى 

جنيڤ للساعات.

تم ابتكارها من قبل المصمم 
 Cacharel الش����هير  العالم����ي 
وأطلقت في عام 1958 من قبل 
جان بوسكيه في جنوب فرنسا. 
Cacharel على  وحققت ماركة 
الفور نجاحا في جميع أنحاء 
العالم في أكثر من 300 دولة.

 Cacharel وب����دأت مارك����ة
في عالم العط����ور وهو واحد 
العطور الأكثر نجاحا في  من 
العالم، وتم بيع  أنحاء  جميع 

122 مليون زجاجة.
وتعتب����ر توجهات المصمم 
العالمي Cacharel  نحو إظهار 
الأنوث����ة للم����رأة ف����ي جميع 
العالم ويكمل ملامحها  أنحاء 
من نضارة، وألوان، وش����عر، 

وسعادة، وخفة.
فهو مؤمن بأن المرأة كائن 
مليء بالأسرار والغموض وهكذا 
استوحى تصميماته وجاءت 
صالحة ل����كل زمان وأصبحت 
عالمية لأنها تجذب المرأة الحرة 
والمس����تقلة، تم جمع كل تلك 
الصفات المفضلة في مجموعة 
 .Cacharel جديدة من ساعات

1- هذه الس����اعة الجميلة 
المرصع����ة ب����ـ 60 قطع����ة من 
الكريستال وحزام جلد طبيعي 
ذات تصميم س����احر يخطف 

الأنظار.
 Cacharel جميع س����اعات 
تتمي����ز بالجودة وذلك بفضل 
ماكينة الس����اعة السويسرية 

الصنع.
2- هذا الموديل من ساعات 
Cacharel م����ع نقوش الزهور 
على مينا الساعة يعطيها طابعا 
مميزا ومختلفا وسوار الساعة 
ذو تصمي����م مميز لإرضاء كل 

الأذواق.
3- هذا الموديل من ساعات 
Cacharel مع التصميم المعدني 
الشكل مع  مينا الساعة باللون 
الأبيض مع نقوش رائعة تضفي 

على الساعة روحا عصرية.
4- هذا الموديل من ساعات 
Cacharel مع نقوش مزهرة على 
خلفية مينا الس����اعة الأبيض 
البرونزي ذي  الساعة  وطلاء 

الرونق العصري المميز.
5- هذا الموديل من ساعات 
Cacharel هو النموذج المعدني 
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شركة »علي عبدالوهاب المطوع التجارية« 
تعين الشيف الكويتي أحمد البدر

سفيراً للعلامة التجارية الفرنسية »لا كورنو«

وقعت شركة علي عبدالوهاب المطوع التجارية، 
إحدى كبرى الشركات المتخصصة في التجزئة في 
مختلف القطاعات في الكويت، عقدا مع الشيف 
الكويتي الشهير أحمد البدر ليصبح سفيرا للعلامة 
التجارية الفرنسية لا كورنو »La Cornue« التي 
تصنع أفران وأجهزة الطهي منذ أكثر من قرن.

وينضم البدر لنخبة من نجوم هوليوود الذين 
يمثلون علامة لا كورنو »La Cornue« كس����فراء 
للعلامة التجارية مثل غوين����ث بالترو، وبراد 
بيت، وجورج كلوني، وسيلين ديون، والشيف 

غوردون رامسي.
ويش����تهر البدر في الكويت بفضل مطاعمه 
المتعددة الت����ي تقدم أصناف الطعام من مطابخ 
 Burger« عالمية متنوعة، وأشهرها مطعم برغر هب
Hub«، وبرايم أند توست »Prime & Toast«، وبيززتا 
»Pizzetta«. تأسست لا كورنو »La Cornue«، التي 
تمثلها في الكويت شركة علي عبدالوهاب المطوع 
التجارية، في عام 1908 على يد ألبرت دوبوي، 
وأصبحت اليوم الشركة الوحيدة في العالم التي 
تصنع يدويا أفران وأجهزة طهي مصممة بحسب 
الطلب وتعتمد على تقنية مطورة تمكن الهواء 

الساخن من الدوران في فرن محدب.
ويتم تصنيع 8 من كل 10 أجهزة طهي من لا 
كورنو »La Cornue« للتصدير والاستخدام في 
40 دولة حول العالم. ويتم صنع وتوزيع 800 
قطعة سنويا فقط حول العالم من جميع منتجات 

.»La Cornue« لا كورنو
وق����ال المدير العام لقس����م المطابخ والأدوات 
المنزلي����ة في ش����ركة علي عبدالوه����اب المطوع 
التجارية، السيد/ علي فيصل المطوع: »انطلقت 
شراكة علي عبدالوهاب المطوع التجارية مع لا 
كورنو في عام 2012 حين بدأت الشركة بتوفير 
تكنولوجيا لا كورنو التي لا مثيل لها في سوق 

الأفران وأجهزة الطهي في الكويت«.

وأضاف: »وانطلاقا من اهتمامنا اللامتناهي في 
مجال الطبخ للذواقة والأكل الراقي في الكويت 
والمنطقة، قمنا بالتعاقد اليوم مع الشيف أحمد 
البدر الذي تبنى أجهزة لا كورنو في العديد من 
ابتكاراته، وبيّن للمجتمع كيفية اس����تخدام هذه 
التكنولوجيا الموصى بها للحصول على أفضل 
تجربة في تذوق الأطباق التي تتمتع بها أوروبا 

والعالم منذ عقود«.
ومنذ م����ا يقارب القرن، عملت ش����ركة علي 
عبدالوهاب المطوع التجارية على مساعدة الناس 
في الكويت لتحسين أسلوب حياتهم، حيث وفرت 
لهم منتجات عالمية رائدة من أنحاء العالم وأتت 
بها لس����وق الكويت وأصبحت اليوم تمثل أكثر 
من 100 علامة تجارية عالمية في السوق الكويتي 
النشط. أما بالنسبة للعلامة التجارية لا كورنو 
»La Cornue«، فتقدم ش����ركة عل����ي عبدالوهاب 
المطوع التجارية عروضا حية لشرح تقنية هذه 
العلامة لأشهر المستشارين والمصممين العاملين 

في مجالات الطهي والمطابخ في الكويت.
الش����يف أحمد البدر حاصل على شهادة من 
المعهد العالمي »كوردون بلو« والطبخ الفرنسي 
في نيويورك. ويملك ويدير حاليا مجموعة من 
المطاعم في الكويت تتنوع من المطاعم الإيطالية 

إلى مطاعم البرغر.
ومن ناحيته قال البدر: »تمكنت بفضل أجهزة لا 
كورنو من التمتع بتجربة فريدة من نوعها في فن 
الطهي منذ أن بدأت باستخدامها، لذا يسعدني جدا 
أن أمثل هذه العلامة التي لا تشتهر فقط بالحرفية 
بل أيضا بالتكنولوجيا الفذة التي تقدمها والتي 

يحتاجها أي شيف للابتكار يوميا«.
تتوافر لا كورنو »La Cornue« في معرض علي 
عبدالوهاب المطوع التجارية في الشويخ، حيث 
تتواجد مختلف المنتجات التابعة للعلامة والتي 

تتضمن شاتو، كورنيف، فلامبيرج، وميموار.

لقطة تذكارية بمناسبة تعيين الشيف أحمد البدر سفيرا للعلامة التجارية الفرنسية »لا كورنو«

خلال عرض حي لأشهر مهندسي ومصممي المطابخ


