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لمحتلا ىلع  امًئاد  نيرداق  مهـسفنأ  نونظي  نم  باب  قرطي  لب  نيمظنملا ، ريغ  وأ  ءافعـضلا ”  “ بيـصي يفيظولا لا  قارتحلاا  نأ  ايدلاوب  لامام  ىري 
غارف ةلاحب  مدطـصا  امدعب  بقع ، ىلع  اسًأر  ةـيجاتنلإاو  لمعلل  همهف  تبلق  قارتحلاا  عم  ةيـصخشلا  هتبرجت  نأ  ايدلاوب  حـضوي  �رمتـسملا  عفدـلاو 

�ةفيخم ةتماص  ةدلاب  طقف  ةبغر ، لاو  سامح  لاو  طغض  لا  لماك ، يلخاد 
 

يتلا ةريغـصلا  تاراشلإا  لهاجت  ربع  ايًجيردـت  نوّكتي  لب  ةأـجف ، رجفني  ـلا  يفيظولا  قارتحـلاا  نأ  ىلإ  مايدـيم   ةـصنم  ىلع  روشنملا  لاـقملا  ريـشي 
�ازًاجنإ هرابتعاب  كاهنلإا  ئفاكتو  نمثلا ، ناك  امهم  رارمتسلاا  عجّشت  ةفاقث  يف  لقعلاو ، دسجلا  اهلسري 

 
دسجلا ةغل  لب  ��لاًسك  تسيل  ةمواقملا 

 
طمن هضرفي  امو  دسجلا  هبلطي  ام  نيب  ايًلخاد  اعًارص  سكعي  لب  ةدارلإا ، يف  افًعض  ينعي  لا  افًيوست ”  “ وأ ةمواقم ”  “ هيمّـسن ام  نأ  بتاكلا  حرـشي 

مث موي ، دـعب  امـًوي  رركتي  يذـلا  حاـيترلاا  مدـعب  فـيفخلا  ساـسحلإا  كـلذ  يأ  ةـقيقدلا ،” ةـمواقملا   “ مكارتو قارتحـلاا  نيب  اـيدلاوب  طـبري  �لـمعلا 
�لماش كاهنإ  ىلإ  لوحتي 

 
: بعتلاب روعشلا  دنع  نوريثك  اهددّري  يتلا  ةعئاشلا  تارابعلا  لاقملا  ككفي 

 
”، ربكأ ادًهج  لذبأ  نأ  طقف  جاتحأ  - “

 
”، حاترأ مث  ةلحرملا  هذه  نم  يهتنأس  - “

 
”. لمحتأ نأ  بجي  نذإ  ينم ، رثكأ  لمعي  يريغ  - “

 
ةيكذ ةـملاع  اـهتقيقح  يف  ةـمواقملا  نأ  ىري  �ةــيريذحتلا  تاراـشلإا  تاكــسإ  ىلع  لـقعلا  برّدــت  لـب  زفّحت ، ـلا  لـمجلا  هذــه  نأ  بتاـكلا  فـشكي 

�هقحس بجي  ابًيع  لا  رارمتسلال ، لباق  ريغ  يلاحلا  عضولا  نإ  لوقيل  ناسنلإل  يلخادلا  ماظنلا  اهقلطي 
 

مئاد طغض  ىلإ  لمعلا  لوحتي  نيح 
 

اذـه هعفد  �ايـًنهم  وأ  ايـًقلاخأ  افًعـض  هراـبتعاب  ريـصقلا  فـقوتلا  ىلإ  رظنلاو  لـسكلاب ، ةـحارلا  طـبر  يف  لثـّمت  هئاـطخأ  ربـكأ  نأـب  اـيدلاوب  فرتـعي 
�غارف يأ  نود  لماكلاب  مويلا  لأمي  سٍاق ، نيتور  ءانب  ىلإ  داقتعلاا 

 
�رارمتـساب هسفن  لجؤيو  عيرـس ،”  “ عامتجا لـكو  ةـيفاضإ  ةـمهم  لـك  ىلع  قفاويو  ءادـغلا ، تارتف  لـلاخ  لـمعيو  ةـقيقدلاب ، هتقو  بتاـكلا  مظني 

�ءطبب راهني  أدب  لخادلا  نكل  ايًرهاظ ، ةعفترم  تلظ  ةيجاتنلإا  نلأ  ةيادبلا ، يف  احًجان  ادب  طمنلا  اذه  نأ  حضوي 
 

ناسنلإا رعـشي  �ساسحلإا  نادـقف  رطخأ : ةروص  يف  رهظي  لب  يبصع ، رايهنا  وأ  ةداـح  رتوت  ةـبون  ةروص  يف  لاـقملا ، بسحب  راـيهنلاا ، يتأـي  ـلا 
�لاًيقث ءيش  لك  حبصيو  ةبغرلا ، يفتختو  لاصتا ، وأ  ىنعم  نود  ايًلآ  لمعي  هنأب 



 
ةياهن لوّحت لا  ةطقن  قارتحلاا 

 
نمكت ةلكـشملا لا  نأ  اهنيح  كردي  �غارفلاب  رعـشي  لب  رعذلاب ، رعـشي  �ةقلقمو لا  ةئداه  لب  ةيمارد ، نكت  مل  ةمـساحلا  ةظحللا  نأ  بتاكلا  دـكؤي 

�اهسفن لمعلا  ةقيرط  يف  لب  دهجلا ، ةلق  يف 
 

ففخيو عاقيلإا ، ئطبي  �ءاغـصلإا  يفاعتلا : ىلإ  جردـتمو  طيـسب  رارق  هدوقي  لب  ةـينهملا ، ةايحلا  نم  لماك  باحـسنا  وأ  ةـليوط  ةزاجإ  هذـقني  ـلا 
�افًرت ادًوقو لا  اهفصوب  ةحارلا  فيرعت  ديعيو  رمتسملا ،” روضحلا   “ ةركف نع  ىلختيو  مئادلا ، طغضلا 

 
�ةيـصخشلا ةميقلابو  تاذلابو ، لمعلاب ، ةقلاعلا  مييقت  ةداعلإ  ابًاب  حتفي  لب  راسكنلاا ، ينعي  قارتحلاا لا  نأ  اهدافم  ةـيزكرم  ةركف  لاقملا  حرطي 

لوصولا لبق  فقوتلاو  طوبهلا ، تاظحل  ةـظحلامو  رعاشملل ، هابتنلااب  أدـبي  لب  ماـهملا ، زاـجنإ  ىلع  رـصتقي  ـلا  يقيقحلا ” لـمعلا   “ نأ اـيدلاوب  ىري 
�ةفاحلا ىلإ 

 
ىوقأ انًايحأو  ةحيرـص ، ةلاسر  هنأب  يفيظولا  قارتحلاا  فصي  �اهعم  لمعلا  لب  ةقاطلا ، دض  لمعلا  ينعت  ةيحـصلا لا  ةـيجاتنلإا  نأب  بتاكلا  متتخي 

�لمعلاو شيعلا  يف  هتقيرط  ءانب  ديعيل  ناسنلإا  اهاقلتي  نأ  نكمي  ةراشإ 
 

https://medium.com/@mamal.karani/burnout-isnt-failure-it-s-a-signal-to-change-how-you-work-f2552cfcf40f
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