















ما هو الإرهاق ؟
 اإنه الطريقة التي يبلغك بها ج�سمك باأنه نال ما 

يكفيه من البذل
وينتج  والأداء  الإنتباه  في  مطّرد  تدهور  باأنه  الإرهاق  يعرّف 
عنه النوم. اإنه يعني بب�شاطة الإعياء ال�شديد والتعب والفتور 
اأو  الذهني  العمل  اأو  الكافي  النوم  عدم  ي�شببه  وقد  والنعا�س 

البدني لفترة طويلة.
ما الذي ي�سبب الإرهاق

n ال�سهر

اإن ال�شبب الرئي�شي للإرهاق هو ال�شهر اأو عدم النوم.  اإنك قد 
تنام  قد  اأنك  اأو  التالي  اليوم  في  بالتعب  وت�شعر  الليل  في  ت�شهر 
لفترات ق�شيرة كل ليلة وبالتالي يتطور اإلى دين بالنوم. وت�شاهم 
قلة النوم في وقوع العديد من الحوادث الماأ�شاوية في مكان العمل.

n نظام العمل

والذهني  البدني  الن�شاط  اإن  الإرهاق.  في  دوراً  العمل  يلعب 
قد ي�شعرك بالتعب من العمل �شواء كنت تعمل في جهاز حفر 
في  بدوره  يوؤثر  الإرهاق  وتاأثير  حا�شوب.  جهاز  خلف  كنت  اأو 
اأدائك. كما اأن الإرهاق من العوامل الم�شببة في وقوع اأكثر من 

ن�شف حوادث ت�شادم المركبات.



كيف يبدو الإرهاق؟
اأن  المهم  من  لذلك  مرهق.  باأنك  تدرك  اأن  ال�شهل  من  لي�س 

تعرف الأعرا�س التحذيرية التالية:
n الأعرا�ض البدنية للإرهاق

التثاوؤب  •
قفل العيون اأو عدم القدرة على تركيز النظر اأو الغ�شاوة  •

البطء في ال�شتجابة البدنية  •
النعا�س و /اأو الغفوات  •

n الأعرا�ض الذهنية

م�شتوى اأقل من الإنتباه والتركيز واليقظة.  •
عدم القدرة على تذكر الأ�شياء التي عملتها اأو راأيتها للتو  •

عدم ال�شتجابة للتغيرات التي تطراأ على محيطك اأو على   •
موقفك

�شعف المنطق والحكم بما فيها القيام بمجازفات  ل تقوم   •
بها عادة

n الأعرا�ض الذهنية

عادي  من  المزاج  تقلبات  في  الإرهاق  يت�شبب   اأن  الممكن  من 
وثابت اإلى اأي واحد مما يلي:



ال�شيق  •
عدم الراحة  •

ما الذي يفاقم الإرهاق؟
n دورة النوم في الج�سم

الإرهاق ي�شيبنا بق�شوة اأثناء الفترات الطبيعية للنوم
n ظروف عملك

ومتكررة   ب�شيطة  بمهام  اإما  تتفاقم  وتداعياته  الإرهاق  اإن 
اأو  العمل  على  يركز  متعباً  ذهناً  يجعل  بقدر  محفّزة  ولي�شت 
لذهن  بالن�شبة  الذهنية  بالتحديات  ومفعمة  معقدة  بمهام 

متعب يقدر على مواكبتها.
n البيئة

في  اأو  للحرارة  اأو  للبرد  معر�شة  خارجية  بيئات  في  العمل 
م�شانع بها الكثير من ال�شو�شاء اأو �شوء التهوية قد تزيد من 
لفترات  البيت  عن  غيابك  حتى  بالإرهاق.  الإ�شابة  مخاطر 

طويلة  قد يوؤثر عليك.
اأنظر ما يمكن اأن يحدثه  الإرهاق فيك

قد يبطيء الإنفعال اأو رد الفعل لديك  •
ثانية(   60 لغاية  اإغماءة   ( غفوة  لك  ي�شبب  قد   •
حيث يذهب الذهن للنوم بغ�س النظر عن نوع الن�شاط. 

الكتئاب  •
عديم اأو قليل ال�شبر  •



تعمل  اأو  �شيارة  ت�شوق  كنت  اإذا  ما  نوعاً  مخاطرة  )اإنها 
في ظروف محفوفة بالمخاطر تت�شبب في وقوع العديد من 

الحوادث الماأ�شاوية في مكان العمل(.
قد يجعلك تت�شرف بتلقائية عند قيامك باأعمال روتينية   •

ولكن في غياب التفكير الواعي
قد ل تتخذ قرارات �شائبة وبالتالي ت�شدر حكماً دون الم�شتوى  •

قد ل تكون قادراً على حل الم�شاكل  •
قد ل ت�شتطيع اأن تتوا�شل اأو تركز اأو تتذكر ب�شكل جيد  •

قد تكون اأقل اإنتاجية  اأو اأقل كفاءة  •
قد ترتكب اأخطاء اأكثر مما هو عادي لأنك تنزع لمجازفات   •

عادة ل تعمد اإليها
قد ت�شبح متقلب   •



اأثر الإرهاق على النا�ص يختلف من �شخ�ص ل�شخ�ص ولكنه
ي�ؤثر على ج�شدك ب�شدة

ما الحل تجاه هذا الو�سع
ل تتجاهل اأعرا�ض الإرهاق !!

 اإن  �سعرت باأعرا�ض الإرهاق فاتخذ الإجراء المنا�سب 
فوراً وتاأكد من اأن اإرهاقك ل يجعلك ت�سكل خطراً على 

نف�سك اأو الآخرين 
نورد فيما يلي قائمة باإجراءات موؤقتة

n خذ ق�سطاً من النوم

قد  دقيقة  لمدة 20  فالنوم  للإرهاق.  الأف�شل  العلج  هو  هذا 
اإن كنت  باأمان.  يعيد لك ن�شاطك بالقدر الذي يجعلك تعمل 
وجود  من  وتاأكد  جانباً   �شيارتك  اأوقفت  باأنك  فتاأكد  �شائقاً 

تهوية كافية في ال�شيارة.
n خذ ق�سطاً من الراحة

توقف عما تقوم به من عمل وتجوّل حول المكان اأو اأجر  بع�س 
التمارين وتعر�س لهواء نقي.

n خذ وجبة خفيفة

الكحول.  وتجنب  خفيفة  وجبات  وتناول  الجفاف  تجنب 
فالكافيين �شواء كان في القهوة اأو ال�شاي اأو م�شروبات الطاقة 
ويدوم  للتنبيه  اأثر  لي�شفر عنه  �شاعة  ي�شتغرق نحو ن�شف  قد 

لوقت ق�شير فقط.



ط  ذهنك اأعمل �سيئاً يثير اإهتمامك اأكثر n ن�سِّ

معايير هامة  للجميع
ل�شاعات  ذهنياً  اأو  بدنياً  ن�شاطاً  توا�شل  ل  باأنك  تاأكد   R

طويلة

خذ فترات راحة كافية  R

تاأخذ  اأنك  ل�شمان  �شليم  ب�شكل  تدار  مناوبتك  باأن  تاأكد   R
ق�شطاً كافياً من النوم

بها  ت�شعر  التي  الإجهاد  اأعرا�س  عن  م�شرفك  اأخبر   R
من  �شيعفيك  اأو  خطورة  اأقل  بعمل  تكليفك  و�شيحاول 

العمل لتناول ق�شط من الراحة



اتبع قواعد اإدارة الرحلت   R

ل تعمل تحت درجة عالية من الحرارة والرطوبة  R

كن اأكثر حذراً اأثناء تغير نمط  الحياة خلل ال�شهر   R
الف�شيل

تناول كمية كافية من المياه وتجنب الإجهاد الحراري.   R
ج�شمك في  الماء  م�شتوى  لمعرفة  بولك   افح�س 

)الأ�شفر الفاتح يعني اأن كمية الماء في ج�شمك جيدة 
من  تعاني  اأنك  على  فهو علمة  الداكن  الأ�شفر  اأما 

الجفاف(. انظر الر�شم البياني اأدناه

جفافالهدف

ر�شم بياني لل�ن الب�ل

جفاف حاد




