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 مقدمه

 را هايي فشار و ها محدوديت است ناچار خود شغلي و اجتماعي محيط با سازگاري جريان در حاضر عصر انسان

 شغلي فرسودگي. شود كاركنان شغلي فرسودگي به منجر كار محل در موجود فشارهاي اين نحويكه به شود متحمل

 ، قوا رفتگي تحليلي حالات و علايم همچنين و كار نفس كار، محل در موجود فشارهاي از ناشي خستگي به

 .شود مي گفته كاركنان در گيري گوشه و سرخوردگي

 و شغل مكرر تعويض مانند كند مي تحميل كاركنان و سازمانها بر بسياري هاي هزينه و عواقب شغلي، فرسودگي

 قرار تاثير تحت ، كار كيفيت و كميت افت ، فراوان هاي مرخصي و ها غيبت ،)انتقالات و نقل افزايش( كار محل

 كارهاي سلسله در تاخير و ركورد  رجوع، ارباب به شده ارائه خدمت كيفيت كاهش ، فرد رواني سلامت گرفتن

 ... و اداري و تخصصي

 مقاله اين در سازماني وري بهره ميزان و كاركنان عملكرد در آن تاثير و  شغلي فرسودگي اهميت به توجه با اينرو از

 پرداخته آن با مقابله روشهاي و پيامدها  آن، آورنده بوجود عوامل و علل شغلي، فرسودگي تبيين به است آن بر سعي

 .شود

 :شغلي فرسودگي به مربوط تعاريف و مفهوم

 اولين كه كسي يعني فريدنبرگر، به اصل در " Burn out" كاري فرسودگي واژه از تخصصي و فني استفاده -

 از ناشي اساساً كاري فرسودگي. گردد برمي درآورد، تحرير رشته به مفهوم اين باب در 1974 سال در را مطالب

 . است شغلي استرس

 يا شود، واقع فشار تحت كه قرارگيرد احوالي اوضاع و شرايط در فرد وقتي": از عبارتست استرس طوركلي به

 باشد، بلاتكليفي و تعارض در يا كند تنش و ناكامي احساس باشد، عصبي دهد، دست او به اي كننده ناراحت احساس

 ."است رواني فشار تحت گوييم مي

 "Frustration "ناكامي شامل عمدتا آيند مي پديد افراد شغلي و اداري زندگي و روزانه زندگي در كه استرس موارد

 بر گوناگوني مشكلات و موانع به آنها از كدام هر كه است"Conflict" دروني كشمكشهاي و"Anxiety" ،اضطراب

 .گردند مي

 روانشناختي سندرمي را آنْ كه است)  1993( جكسون و مازلاك به مربوط شغلي فرسودگي تعريف ترين رايج

 .دانستند شخصي كفايت احساس كاهش و شخصيت مسخ ، هيجاني يا احساسي خستگي بعد سه از متشكل
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 استرس شرايط تحت كه شناختي روان فرايند يك از است عبارت كاري فرسودگي)  1994(  گيبسون تعريف در

 كاهش ، Depersonalization شخصيت مسخ  عاطفي، فرسودگي بصورت را خود و شود مي حادث شديد شغلي

 .دهد مي نشان ترقي و پيشرفت براي انگيزه

 فشار خاطر به شغل متصدي رخوت و افتادگي پا از : از عبارتست كارزدگي يا شغلي فرسودگي ديگري تعريف در

 .نيست آن با مناسب مقابله به قادر شخص كه است كار رواني

 :دهد مي ارائه فرسودگي از بعدي سه مفهومي ماسلاچ ، ترتيب اين به

 قرار فشار زير احساس مثابه به و  كند، مي عمل رواني فشار متغير همانند كاملاً: احساسي يا هيجاني خستگي – 1

 تفاوت بي و رغبت بي فرد است ممكن حالت اين در.  شود مي قلمداد فرد در هيجاني منابع رفتن ميان از و گرفتن

 .انگيزد برنمي او در را مثبتي احساس و شور هيچ ، كار ديگر و شود

 فرد سوي از خدمت كنندگان دريافت معمولاً كه است اشخاصي به سنگدلانه و منفي پاسخ:  شخصيت مسخ – 2

 رجوع ارباب واقع در كند مي تصور او.  است منفي رجوع ارباب به نسبت فرسوده فرد نگرش ، وضعيت اين در. هستند

 و كارشكني(  نافعال و)  كلامي غير و كلامي(  فعال هاي پرخاشگري به ترتيب اين به. فشارها آغاز و »طلبكار« يعني

 .آورد مي رو) عمدي هاي تاخير

 منفي ارزيابي يك و است شخصي وظيفه درانجام شايستگي احساس شدن كم: شخصي كفايت احساس كاهش – 3

 معيوبي چرخه يا سيكل طبيعي نتيجه كفايت عدم احساس واقع در. رود مي شمار به كار انجام درخصوص خود از

 تر فهم قابل شود، مي برده كار به كارمندان بين در كه»  شده فسيل«  اصطلاح كه است شده ايجاد قبلاً كه است

  .شود

 :فرسودگي تاريخچه

 شغلي فرسودگي مفهوم توسعه در پاينز و مسلچ چند هر.باشد مي اخير قرن هاي پديده از يكي شغلي فرسودگي

 تشخيص بودند، شده مبتلا سندرم اين به كه كساني براي پيش سال30  - 20همين  تا .داشتند موثري نقش

 هاي روش آن رفع براي و شده شناخته مجزا اختلالي عنوان به اختلال اين اخيرا ليكن شد مي داده افسردگي

 توجه كم كم ولي شد مي مطالعه آمريكا در منحصرا شغلي فرسودگي 1980 سال تا  گرديد توصيف اي جداگانه

 به سپس شد جلب پديده اين به نيز انگليس و كانادا مثل زبان انگليسي كشورهاي خصوص به ديگر كشورهاي

 پرسشنامه ويژه به پژوهش ابزارهاي 1980 سال دوم درنيمه و شد ترجمه ديگر هاي زبان به ها كتاب و مقالات

 بين مطالعات و شد ترجمه عربي و اسپانيايي سوئدي، ايتاليايي، هندي، آلماني، فرانسوي، هاي زبان به مسلچ
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 مرحله در هستند؛ بندي تقسيم قابل مرحله دو به شغلي فرسودگي مطالعات كلي طور به .است شده آغاز فرهنگي

 در كه شد سازي مفهوم ميداني مشاهدات طريق از و مطرح اجتماعي مشكل يك عنوان به شغلي فرسودگي نخست

 نيز شغلي فرسودگي مطالعات دوم مرحله و بود شغلي فرسودگي باليني هاي توصيف بر تاكيد بيشترين مرحله اين

 اين از پس واقع در .بود مختلف آماري جوامع در پديده اين ارزيابي ويژه به مند، نظام و تجربي هاي پژوهش شامل

  . كرد پيدا توسعه شغلي فرسودگي ومفهوم رشديافته ها نظريه كه بود مرحله دو

  

  : شغلي فرسودگي آورنده بوجود عوامل

 در شده انجام تحقيقات بنابراين، .است كاري زمينه هاي خاص حال عين در و فردي تجربه يك شغلي، فرسودگي

 و موقعيتي عوامل يعني اند نموده شغلي فرسودگي با مرتبط عامل دو متوجه را خود تمركز گذشته سال 25 طول

 خود مقاله در محققان از كيي .دارند شغلي فرسودگي پديده با تنگاتنگي ارتباط عامل دو هر كه فردي، هاي ويژگي

 سازماني عوامل بر بيشتري تاكيد شغلي فرسودگي با مرتبط عوامل بيان در شغلي فرسودگي براي تجويزي عنوان با

   .نمايد مي معرفي را زير عوامل و دارد

  

 مي كشيده جهت چند به كه داشت خواهد را احساس اين دارد، متعارضي هاي مسئوليت كه شخصي :نقش تعارض

 و كار از خستگي به نتيجه، در و برساند انجام به انمز هم را كار چندين بود خواهد مجبور شخصي چنين .شود

  .شد خواهد مبتلا شغلي فرسودگي درنهايت

 

 آنها از كه دانند مي تنها افرادي، چنين .دننيست آگاه رود مي ها آن از كه انتظاري از افراد، از بعضي :نقش ابهام

 برآورده را انتظار اين توانند مي چگونه كه دننيست مطمئن اما باشند خود حرفه در كارآمدي شخص رود مي انتظار

 كنند پيروي او از كه ندارند راهنمايي يا الگو خود، نقش ايفاي براي كه است دليل بدين اطمينان، عدم اين و سازند

 اين هرگز شاغل فرد كه بود خواهد اين محوله، وظيفه به نسبت آگاهي عدم اين نتيجه .نمايند الگوبرداري يا

  .باشد موفق و ارزشمند خود، كار انجام در تواند مي كه نمود نخواهد تجربه را احساس

  

 شود مي ها آن به كه حدي از بيش و فراوان هاي مسئوليت و كاري پيشنهاد به توانند نمي افراد بعضي:نقش ازدياد

 كساني جمله از افرادي چنين نمايند مي تحميل خود به را زيادي وظايف و ها مسئوليت نتيجه، در و بگويند نه

 .دارند قرار شغلي فرسودگي به ابتلا معرض در بيشتر كه هستند
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 پيشبرد در نقشي هيچگونه محيطي و فردي دلايل به خود كاري محيط و درسازمان افراد از برخي : نقش نبود

 مي سپري كاري كوچكترين انجام بدون را خود كاري محيط در موظفي ساعات تمام و ندارند سازمان آن اهداف

 دنبال به را شغلي فرسودگي آن استمرار كه آيد مي بوجود آنها در نقش نداشتن و پوچي احساس نتيجه در كنند

 .داشت خواهد

 : از عبارتند شود مي كاركنان در شغلي فرسودگي سبب كه عواملي

 آنان؛ براي اهداف اين نبودن درك قابل و سازمان اهداف با افراد بودن ناآشنا

  ها؛ نامه آيين و مقررات و قوانين ها، برنامه بودن انعطاف قابل غير و سخت

 ؛ سازمان در بالا به پايين از و طرفه دو هاي ارتباط فقدان و سازمان در ارتباطي هاي شبكه بودن  ناسالم

 كاركنان امور به مديران توجهي بي

 ؛ رهبري و مديريت هاي شيوه

 ؛ شغلي وظايف انجام در افراد توان تمام از گيري بهره عدم

 او؛ از كاري توقعات و انتظارات و سازمان در فرد نقش بودن مبهم

  خود؛ شغل از يا سازمان از افراد بودن ناراضي

  ؛ سازمان در افراد ارتقاي و رشد براي لازم هاي فرصت و امكانات فقدان

 ؛ دهند انجام خود توان حد از بيش كاري محدود زماني در است لازم كه كاري شرايط در افراد گرفتن قرار

 سازمان؛ در افراد ظرفيت از بيش هاي مسئوليت واگذاري

 در هم با شود مي گذاشته افراد عهده به كه هايي نقش آن طي كه متعارض هاي نقش تصدي شرايط در گرفتارشدن

 هستند؛ تعارض

 دهند؛ مي انجام افراد كه كاري ميزان با مزايا و حقوق پرداخت ميزان نبودن هماهنگ

 ضابطه؛ جاي به رابطه جايگزيني و افراد شغلي عملكرد ارزيابي نظام بودن مناسب نا

 كاركنان؛ براي آموزش اثربخش و مناسب امكانات فقدان

 ؛ شرايط واجد غير افراد سازماني هاي پست واگذاري و افراد انتخاب و آزمايش براي علمي روشهاي بكارگيري عدم

 ؛ سازمان به ورود آغاز همان از خود شغلي وظايف به افراد كامل آشنايي نا

 ؛ كاري فرساي طاقت و سخت شرايط

 ثمر؛ بي و ناملموس و زياد انرژي و وقت صرف

  دهنده؛ پاداش و مثبت بازخور فقدان

 .) زهرا بهشت مثل جاهايي در كردن كار(  افزا غم شغلي محيط
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 : شغلي فرسودگي مراحل

 :است زير شرح به شغلي فرسودگي ايجاد مراحل

 كنيم مي شروع را خود كار خاصي شعف و شور با و شويم مي استخدام جايي در ما كه است زماني:  عسل ماه مرحله

 تدريج به باشد متوجه خودش آنكه بدون فرد و شود مي آغاز انرژي كاهش نباشد كار دنبال به رضايت و تشويق اگر. 

 . شود مي تهي رواني و جسمي انرژي از

 شروع خستگي و شغلي نارضايتي و كند مي انرژي آوردن كم احساس فرد كه است اي مرحله: مايه كار كمبود

 را خود نوعي به...  و مخدر مواد  سيگار، مصرف زياد، خوابيدن به آوردن پناه طريق از كند مي سعي فرد و شود مي

 . دهد فريب

 و خشم ، معده كردن ترش  ، اي دوره هاي سردرد  مزمن، خستگي مرحله دراين  :فرسودگي مزمن هاي نشانه آغاز

 . كند مي پيدا شدت شديد افسردگي

 ايجاد مشكلات از فرار ذهنيت بروز و اميدي نا  شخصي، توانائيهاي به شك ، عميق بدبيني مرحله اين در: بحران

 .شود مي

 كار محل در مدير و همكاران با. شود مي شغل دادن دست از خطر مستعد فرد يعني: رسيدن بست بن به مرحله

 .دهد مي نشان مكرري برخوردهاي خود فرزندان و همسر با نيز درخانه. شود مي درگير

 : شغلي فرسودگي هاي نشانه

 :از عبارتند شغلي فرسودگي هاي نشانه و ها شاخص

 مورد احساس ناتواني، و درماندگي احساس افسردگي، خود، شغل به نسبت شدن علاقه بي: هيجاني شاخصهاي – 1

 بيزاري؛ و ملامت تفاوتي، بي احساس بيگانگي، و ديگران از جدايي احساس نگرفتن، قرار تشويق و تاييد

 بدگماني؛ و مندي گله ، خود كار محل و سازمان مديريت به نسبت اعتمادي بي  بدبيني،: نگرشي هاي شاخص – 2

 دادن انجام براي توانايي كاهش ديگران، از جويي كناره بودن پرخاشگر و پذير تخريب: رفتاري هاي شاخص – 3

 خانواده؛ و همكاران و رؤسا ، مسئولان با مشكلات افزايش و اجتماعي هاي فعاليت محدودشدن  شغلي، وظايف

 اختلال  خوابيدن، در اختلال سردرد، ، عضلاني دردهاي به ابتلا ، خستگي احساس: شناختي روان شاخصهاي – 4

 مكرر؛ هاي خوردگي سرما و گوارشي
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 تعداد افزايش معنوي، و اخلاقي ابعاد تنزل ، رجوع ارباب هاي خواسته به رسيدگي كاهش: سازماني شاخصهاي -5

  .كار در حوادث و سوانح و شغل ترك كار، از غيبت ، خلافكاري موارد

 افراد اما رسد مي نظر به عادي اضطراب و نارضايتي افسردگي، عصبانيت اميدي، نا احساس زندگي از هايي دوره در

 از افراد حالت بدترين در كنند مي تجربه معمول حد از بيشتر را منفي هيجانات اين شغلي فرسودگي حالت در

 و شوق شور، در كاهش با شغلي فرسودگي ) 1998 پاتر بورلي( .دارند شكايت عاطفي نقصان يا خستگي نوعي

 اولين كه ميكند پيدا بروز عوارضي شغلي فرسودگي بدنبال ) 1385 فولاد( گردد مي مشخص شغلي درخشندگي

 بر چنين را شغلي فرسودگي هاي نشانه و علائم توان مي كل در ) 1376 ساعتچي( است جسمي فرسودگي آن

 .شمرد

 كار به نسبت تفاوت بي 1-

 كار ادامه به تمايل عدم و سستي و كسالت احساس 2-

 كار انجام قابليت و ظرفيت كاهش 3-

 ...غيره و عصبي سيستم تنفس، خون، جريان مانند بدن هاي دستگاه طبيعي كار در اختلال 4-

 دقت و قدرت كاهش علت به كار كيفي و كمي 5-

 غيبت ساعت افزايش 6-

 كار از ناشي حوادث افزايش 7-

 ) خانواده و كار محيط در پرخاشگري و تنش( زندگي و كار محيط در برخوردها و ها اختلاف ازدياد و تشديد 8-

 كار محيط از خارج در زندگي روزمره كارهاي انجام توانايي كاهش و رواني و عصبي عوارض بروز 9-

 ديگران با معاشرت به تمايل و اجتماعي وظايف به توجه عدم اجتماعي، روابط در اختلال 10-

 ها بيماري برخي به شدن مبتلا و عمر كوتاهي و زودرس پيري 11-

 گيري كناره و فردي بين مشكلات 12-

 .بدن در شده ذخيره نيروي كاهش 13-

 آشفتگي قبيل از جسمي علائم اغلب شكست، و محروميت و عاطفي فروپاشي ذهني احساس فوق موارد بر علاوه

 برابر در مقاومت كاهش و سردرد )خون فشار در اختلال مثل( فيزيولوژيكي تغييرات پشت، مزمن دردهاي خواب،

 گيري، كناره عملكرد، كاهش با فيزيكي علائم اين ) 1380 ساعتچي ، 1984 ساراسون( هستند شايع نيز عفونت

  .هستند همراه بيماري و ازكار غيبت مواد، از استفاده سوء فردي، بين مشكلات
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 :شغلي فرسودگي علل

 قبيل از انساني خدمات كار اندر دست افراد بايد چرا .كند مي كمك آن انگيزه فهم به شغلي فرسودگي علل فهم

 آيند؟ در پاي از ناگهان اند كرده دنبال فداكاري با را كارشان سالها كه معلمين و پزشكان و پرستاران

 و زياد اميدواري هيجان، و شور با اوليه مرحله گذرند مي مرحله چند از فروپاشي نقطه به رسيدن تا افراد اين اغلب

 و برند مي ياد از را استراحت فرصتهاي اكثرا شغلي فرسودگي مستعد افراد.شود مشخص رسالت احساس حتي

 و كنند مي شكوه و شده عصباني بيشتر رفته رفته نمايند مي لغو وافر ضرورت احساس به خاطر را تعطيلات

 .رسد مي فرا علاقگي بي آنگاه گردند مي افسرده و كرده ارزشي بي احساس

 مي تجربه را دلسردي بيشترين اغلب شوند كارشان وارد شوق و شور بيشترين با است ممكن كه افرادي بنابراين

 احساس اداري، فعاليتهاي شامل بيروني منابع .دروني منشا هم و دارد بيروني منشا هم شغلي فرسودگي  نمايند

 منابع .است تكراري كارهاي و وظايف و العلاج صعب بيماران دار، مشكل مراجعين كارها، سنگين بار با همراه ناتواني

  .است دلزدگي و واقعي غير انتظارات شامل، شغلي فرسودگي دروني

 رويكرد  :از عبارتند آن مهمترين كه است شده ارائه گوناگون رويكردهاي شغلي فرسودگي با رابطه در تاكنون

 تعاملي ، رويكرد اجتماعي  -شناختي روان رويكرد باليني،

 به فرد يك از آنها شدت و علائم اين.شود مي ظاهر مختلف صورت به شغلي فرسودگي نشانگان باليني رويكرد در*

 به متعهد و فداكار كاركنان و شود مي ظاهر فرد كار به شروع از پس يكسال عوارض اين دارد، تفاوت ديگر فرد

 طلب سلطه شخصيت داراي كه آنهايي كنند مي خود اجتماعي زندگي جايگزين را سازمان كه افرادي سازمان،

 . ميشوند شغلي فرسودگي عارضه گرفتار مديران،بيشتر بالاخره و هستند

 با مرتبط ي مولفه سه از كه است بعدي چند ساختار يك شغلي فرسودگي اجتماعي – شناختي روان رويكرد در*

  . است شده تشكيل فردي موفقيت احساس بودن شخصيت،پايين مسخ عاطفي، خستگي يا تحليل يعني هم،

 آشفتگي دچار فرد شوند مي باعث زاها فشار .هستند متعدد شغلي فرسودگي منابع چرنيس تعاملي رويكرد در*

  .شود مي مشخص فرد رفتار و نگرش در تغييرات از اي مجموعه طريق از دفاعي مقابله و شود رواني

 رواني آشفتگي ؛ميزان رواني آشفتگي و فشار عوامل بين :كه شود مي تاكيد اعتقاد اين به نسبت نيز كاپنر مدل در*

 سنخ و A و مثبت رابطه ادراكي، فشارزاهاي و شكست احساس و رواني آشفتگي دفاعي، هاي مكانيسم تعداد و

 . دارد وجود منفي ي رابطه اجتماعي حمايت و شخصيت از سنخ اين بين نوع و شخصيت

 رود مي دارندكمتراحتمال كارشان مورد در خشنودي احساس و دارند قرار بالا سطوح مشاغل در كه افرادي*

 دريافت ديگران از نيز بازخوردي و دارند خود همكاران با خوبي روابط كه كاركناني .كنند تجربه را شغلي فرسودگي

 كمتر نيز دهند قرار تاثير تحت را خود كار محيط توانند مي كنند مي احساس كه كساني همينطور و كنند مي
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 وضعيت به توان مي هستند دخيل شغلي فرسودگي با كه ديگري متغيرهاي بين از آيند در پاي از رود مي احتمال

 متاهل اشخاص بين در شغلي فرسودگي از كمتري موارد كه دارند اين از حكايت تحقيقات.كرد اشاره افراد تاهل

 هاي حمايت گرم عاطفي روابط وجود به شايد نيز امر اين احتمالي دليل   است شده مجردگزارش افراد به نسبت

 با مقابله عملي طرق ارائه علل تبيين به معطوف شغلي فرسودگي روي تحقيق.باشد قبيل اين از مواردي و اجتماعي

 و افسردگي افراد يكه هنگام است فرسودگي مهم جزء افسردگي كه است آن از حاكي جديد يافته يك.است آن

 تشخيص در ديگران كمك بدون افراد از بسياري علاوه به .دارند بدي احساس ميكنند تجربه را شغلي فرسودگي

 فرسودگي عوامل مهمترين از يكي رفتاري، علوم صاحبنظران تحقيقات طبق هستند ناتوان خود احساسات دقيق

 مجموع در زمينه اين در شود مي اتخاذ سازمان سرپرستان توسط كه است خاصي رهبري سبك سازمان، در شغلي

 پايين مثال، براي كنند مي كار كم، كاري ملاحظه داراي سرپرستان با كه كاركناني دارند، اين از حكايت تحقيقات

 كه افرادي به نسبت پرسنل و سرپرستان بين گرم و دوستانه روابط بودن پايين و كاركنان آسايش و رفاه بودن

 اساس بر.قراردارند شغلي فرسودگي به ابتلا معرض در بيشتر دارند خود سرپرستان به را تري صميمانه ي رابطه

 و دادن مشاوره،گوش قبيل از هائي كار شامل كارانه ملاحظه رفتار سازماني، رفتار كارشناسان هاي ديدگاه

 سازمان در معقول ي كارانه ملاحظه سبك وجود حال هر به .شود مي سازمان اعضاي به دهنده ياري پيشنهادهاي

   شود واقع موثر تواند مي شغلي فرسودگي كاهش در

 مهمترين كه هستند موثر شغلي فرسودگي ايجاد در متعددي رواني و جسمي عوامل و علل شد بيان كه طور همان

 :از عبارتند آنها

 .شده آموخته درماندگي 1-

 .كنترل فقدان 2-

 .هماهنگي عدم 3-

 .ارزشها در تعادل عدم 4-

 .افراطي فعاليت 5-

 .همكاران،كارفرما كار، محيط به بودن علاقه بي 6-

 .يكنواخت كار 7-

 .فرد توانايي به نسبت كار بودن زياد يا بودن كم 8-

 .مالي و خانوادگي مشكلات و مسائل 9-

 .روحي و جسمي هاي بيماري 10-
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 .سياسي و اجتماعي مسائل 11-

 .پاداش فقدان 12-

 .ضعف احساس 13-

 .سازمان در ضابطه جاي به شدن جايگزين و افراد شغلي عملكرد ارزيابي نظام بودن نامناسب 14-

 .دهد انجام سازمان در فرد رود مي انتظار كه كاري ميزان و حقوق پرداخت ميزان نبودن هماهنگ 15-

 .آنان براي اهداف اين نبودن درك قابل يا سازمان اهداف با افراد بودن آشنا نا 16-

  .شغلي وظايف دادن انجام در افراد بالقوه استعدادهاي و توان همه از گيري بهره عدم 17-

 
 :شغلي فرسودگي و استرس بين تفاوت

 همراه استرس .نيست شديد استرس وضعيت مانند دقيقا اما باشد امان بي استرس ي نتيجه است ممكن فرسودگي

 كه كنند تصور توانند مي هنوز استرس به مبتلا افراد .شود مي رواني سلامت شديد رفتن بين از باعث زياد فشار با

 به فرسودگي كه حالي در .داشت خواهند خوبي احساس آورند در خود كنترل تحت را چيز همه بتوانند آنها اگر

 افراد است، نبودن توجه مورد و انگيزه فقدان بودن، توخالي احساس معني به بودن فرسوده.است كفايت عدم معناي

 شديد استرس اگر .ندارند شان وضعيت در مثبت تغييرات به اميدي گونه هيچ اغلب فرسودگي ي كننده تجربه

 بين تفاوتهاي ديگر از يكي .است صرف مسئوليتي بي در كردن گير فرسودگي باشد، مسئوليتها در شدن غرق شبيه

 متوجه هميشه شما كه درحالي آگاهيد خود بودن استرس تحت از معمولا شما كه است اين فرسودگي و استرس

 ميدهد رخ موقع چه شغلي فرسودگي كه شويد نمي

 :استرس

 .شود مي شناسايي پرمشغلگي 1-

 .هستند فعال العاده فوق احساسات 2-

 .است همراه زياد فعاليت و اضطرار با 3-

 .انرژي دادن دست از 4-

 .شود مي منجر عصبي ناهماهنگي به 5-

 .است فيزيكي صورت به اوليه هاي آسيب 6-

 .ببرد بين از نابهنگام را شما است ممكن 7-

 :فرسودگي

 .شود مي شناسايي مشغلگي بي با 1-
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 .كنند مي افت احساسات 2-

 .است همراه اميدي نا و همدمي بي با 3-

 .اميدها و ها آل ايده انگيزه، دادن دست از 4-

 .شود مي منجر رواني كسالت به 5-

 .است رواني اوليه هاي آسيب 6-

 .دهد جلوه ارزش بي را زندگي است ممكن 7-

 :شغلي فرسودگي از پيشگيري

 :نمايد راهنمايي شغلي فرسودگي از پيشگيري در را ما تواند مي زير موارد

 فيزيكي، هاي فعاليت نظر از كار انجام براي را آنها هاي توانائي افراد، گماردن كار به از قبل است بهتر 1-

 .كرد مشغول كار به هستند ها توانمندي اين داراي كه را افرادي و سنجيد رواني و فيزيولوژيكي

 .كافي روشنائي مناسب، حرارت درجه و رطوبت صدا، و سر كاهش مانند كار محيط شرايط كردن مناسب 2-

 .كاري روابط بهبود براي شناس روان يك از گرفتن كمك و كاركنان حقوق و حق به توجه 3-

 و بهتر كاركنان انساني ارزشهاي به توجه صورت در وري بهره افزايش و زياد توليد كه موضوع اين به توجه 4-

 .آيد مي دست به تر راحت

 .كاركنان وظايف شرح بودن مشخص و كار محيط در انصاف و عدالت رعايت 5-

 .كار قوانين در شده بيني پيش ي محدوده در هفتگي كار ساعات جمع و كاري روزهاي تعداد 6-

 .متعادل سرعت با كار دادن انجام و كار در ضروري غير حركات حذف يا كاهش 7-

 .كار در تنوع ايجاد 8-

 .كار بين كوتاه هاي استراحت 9-

 .سخت كارهاي در ويژه به ضروري غير و زياد كاري اضافه از پرهيز 10-

 .ميكند كمك روان و جسم قدرت افزايش و اعصاب تمدد به كه قانوني هاي مرخصي و تعطيلات از استفاده 11-

 .آيد مي كاركنان سراغ به زودتر خستگي شب هنگام در چون امكان، صورت در شب ساعات در نكردن كار 12-

 سبب اي ملاحظه قابل طور به كار اين .سالم تفريحات و ورزش انجام به آنها تشويق و كاركنان رفاه به توجه 13-

 .شود مي خستگي با مقابله و افراد توانمندي افزايش

 .كار محل از خارج در كاركنان رواني وضعيت به توجه 14-

 .چاي و قهوه مثل زا، محرك مواد حد از بيش نكردن مصرف 15-
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 .آمفتامين داروهاي و مخدر دخانيات،مواد مصرف عدم 16-

 .كافي خوابي و استراحت 17-

  

 :شخصيتي ويژگيهاي و شغلي فرسودگي رابطه

  طور به و طلبند كمال اغلب  شوند، مي شغلي فرسودگي دچار عاطفي لحاظ از كه افرادي دهد مي نشان مطالعات

 و پالسان ايوانز،(  كنند مي مجسم خود براي را واقعي غير اهداف طرفي از و هستند شغلشان و كار درگير افراطي

  وجود ارتباط شغلي فرسودگي علائم و A نوع رفتاري الگوي بين كه دارند اشاره پژوهشگران همين).  1987 ، كارير

 عمل ترتيب اين به مواقع از بسياري در A نوع رفتاري هاي ويژگي داراي افراد كه است توضيح به لازم. دارد

 :كنند مي

 كنند؛ مي تلاش بيشتر باشد، نداشته وجود زماني محدوديت وقتي

 آورند؛ مي دست به بيشتري تحصيلي امتيازات

 كنند؛ مي انتخاب بالاتري تحصيلي اهداف

 كنند؛ مي كار توان سرحد تا

 كنند؛ مي خستگي اظهار كمتر

 هستند؛  Task- oriented مدار تكليف

 دارند؛ حساسيت زماني هاي فوريت به

 اند؛ پيشرفت اهل و جو رقابت

 عمل زده شتاب مختلف كارهاي انجام در هميشه و دهند انجام را كار چندين همزمان بطور كنند مي تلاش

 كنند؛ مي

 دارند؛ پرخاشگرانه و آميز خشونت هاي رفتار

 
 :كاري هاي محيط هاي ويژگي و شغلي فرسودگي رابطه

 :دارند قرار شغلي فرسودگي معرض در بيشتر آن كاركنان هستند، زير هاي ويژگي داراي كه كاري هاي محيط

 .ديگران مكرر هاي خواست ودر تقاضاها با مواجهه از ناشي فشارهاي

 .فشرده و سخت رقابت

 .درآمد كسب براي تلاش و مالي نيازهاي

 .است آن شايسته فرد آنچه از محروميت
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 :شغلي فرسودگي هاي پيامد

 : از عبارتند شغلي فرسودگي زيانبار هاي پيامد از برخي

 از كه افرادي. است  Physical Exhaustion بدني فرسودگي از بردن رنج از عبارت كاري فرسودگي آسيب اولين

 مبتلايان اينكه علاوه به. هستند حد از بيش خستگي احساس داراي و كم انرژي داراي اصولا برند، مي رنج عارضه اين

 را غذايي عادات در تغييراتي و خوابي كم تهوع، سردرد، نظير  Physical Strain بدني فشار هاي نشانه از برخي

 .دهند مي گزارش فراوان طور به

 احساس Depression افسردگي. كنند مي تجربه نيز را عاطفي فرسودگي شغلي، فرسودگي به مبتلا افراد

 .هستند شغلي فرسودگي از هايي نمونه همگي قبيل، اين از مواردي و خود شغل در كارايي عدم احساس  ، درماندگي

 نگرشي فرسودگيهاي نشانگر زندگي به نسبت كلي طور به و سازمان ، شغل خود، به نسبت منفي هاي نگرش وجود

 .هستند

 .دهند مي گزارش را شخصي ترقي و پيشرفت بودن پايين احساس مبتلايان اغلب

  توان، اعظم قسمت و تمام از تواند نمي فرد آن در كه است عملكرد كاهش شغلي فرسودگي هاي پيامد از ديگر يكي

 .كند استفاده كارها انجام براي خود رواني و جسمي انرژي و استعداد

 اسكالر و اسكاپ جكسون، توسط كه اي مطالعه در دارد، جديد هاي حرفه و مشاغل يافتن براي تلاش فرسوده فرد

 و شغل دنبال به كاري فرسودگي معرض در معلمان كه شد مشخص گرفت، صورت معلم صدها روي بر)  1986(

 .هستند ديگري حرفه

 پيشه Withdraw گيري كناره حالت شناختي روان لحاظ از واقع در شغلي فرسودگي سندرم قربانيان اغلب

 .بود خواهند وضعيتي چنين دچار بازنشستگي زماني تا و كنند مي

 .كرد اشاره كار در كارايي كاهش و كار از غيبت افزايش به توان مي شغلي فرسودگي ديگر هاي پيامد جمله از

 :كرد اشاره زير موارد به توان مي شغل فرسودگي روشهاي جمله از

 شغلي فرسودگي بهبود راههاي

 كار؛ محيط در موجود استرسهاي بردن بين از و كاهش

 شغلي؛ فرسودگي به مبتلا افراد از همكاران و دوستان ، خانواده حمايت

 نامطلوب؛ و نامساعد كاري شرايط تغيير

 ؛ زمان مديريت روش از استفاده

 كارها؛ انجام براي كارآمد روشهاي از استفاده و آموختن

 آن؛ مانند و مراقبه ريلكسيشن، يا آرميدگي نظامدار آموزش مانند آرامش خاص روشهاي از استفاده
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 ديگران؛ و خود به نسبت مثبت هاي  خودگويي از استفاده و بيني خوش زندگي و كار به نسبت فكر طرز تغيير

 نداريم؛ را آنها براي لازم جسمي و ذهني توان كه كارهايي انجام از كردن پرهيز و ها محدوديت شناسايي

 استراحت؛ و ورزش مناسب، تغذيه  قبيل از رواني و جسمي رفاه به جدي توجه

 ديگران؛ از گرفتن كمك و كارها توزيع

 ؛)خود پذيرش( خود ناتوانائيهاي و تواناييها قبول و شناخت

 ناممكن؛ آرزوهاي و آرمان كردن رها و واقعيتها پذيرش

 ديگران؛ با صميمانه و  دوستانه روابط توسعه

 ديگران؛ ديدگاههاي پذيرش در پذيري انعطاف

 خنديدن؛ و طبعي شوخ حس پرورش

  . تخصصي مشاوره و روانشناسي خدمات از استفاده مشكل، نشدن حل صورت در

 :شغلي فرسودگي درمان

 آن از تر پيچيده رود مي احتمال واقعا اما آيد مي آسان نظر به اول ي وهله در زا تنش انتقالات از بسياري بر غلبه

 تا شوند مي تركيب موقعيتي عوامل و فردي هاي ويژگي كه است آن پيچيدگي اين دليل كنيم مي فكر ما كه باشد

 . شود فصل و حل انتقال ي دوره

 مي نشان علمي جديد هاي يافته و شواهد .بود خواهد درمان به نياز درآيد پيشرفته و مزمن صورت به خستگي اگر

 به بايد چيز هر از قبل شغلي فرسودگي درمان براي دارد وجود فرد به سلامتي بازگشت و بهبود امكان كه دهد

 فرصتهائي تهيه شامل شغلي فرسودگي درمان براي تلاش.كنيم اقدام آن رفع براي بتوانيم تا باشيم آن علت دنبال

 محتاط و مقتدر مديران .مديريت كيفيت بهبود و كاركنان عملي آموزش اجتماعي،افزايش حساسيت براي است

 كاهش را فرسودگي نمايند تعديل را خود رفتارهاي توانند مي كه مردمي رهبران .نمايند مي رواني فشار بكار،ايجاد

 :از عبارتند آنها مهمترين كه دارد وجود شغلي فرسودگي براي گوناگوني درماني شهاي رو . دهند مي

 منفي هاي نگرش تغيير .دارد شغلي فرسودگي نشانگان اصلاح در را اي عمده سهم درماني روان :درماني روان 1-

 بايد مشكلات حل براي .باشد مي مبتلايان نيازهاي از ارزشمندي خود و نفس عزت روح دميدن و مبتلايان

 داده اطمينان آنها به بايد .كرد تلاش يها توانمند بردن بالا جهت در و آموخت آنها به را كاري و زندگي مهارتهاي

 افراد دسته اين از عاطفي و روحي حمايتهاي.شود يادآوري آنان لياقت و وكفايت ندارند عادي غير وضعي كه شود

 .دارد مهمي نقش آنها بهبود در

 تواند مي آمينه اسيدهاي و ها هورمون آدرنالين ويتامينها مثل شيميائي مواد و داروها :شيميائي هاي درمان 2-

 باشد معالج پزشك نظر تحت بايد مواد اين از استفاده كنند كمك خستگي رفع به



مركز آموزش مجتمع فني مازندران                                                       فرسودگي شغلي                                                                                                    

 

33253316: تلفن جنب مديريت و برنامه ريزي29خ معلم معلم  ساري        3225180: تلفن10انتهاي سرداران كارگر و كشوري  بابل حدفاصل: نشاني  

 Page ١٥ 

 

 در كه عضلات كوفتگي و گرفتگي درمان براي است ماساژ فيزيكي درمانهاي ترين ساده :فيزيكي درمانهاي 3-

 عضلات در خون جريان تسريع با ميتواند ماساژ است موثر بسيار ماساژ شود مي ايجاد سخت بدني كارهاي انجام اثر

 . دهد كاهش را خستگي خود انعكاسي عمل با و بكند كمك سمي مواد دفع به

 درماني دارو در .بود خواهد مفيد درماني دارو باشد عصبي خستگي علت كه مواردي در :عصبي درمانهاي 4-

 و اقدام گونه هر كه است ضروري نكته اين به اشاره درمان بحث در.شود مي توصيه بخش آرام داروهاي از استفاده

 فرهنگ و وري بهره افزايش سوي به قدمي افراد شغلي فرسودگي هاي نشانه و علائم بردن بين از منظور به فعاليتي

 جديت داراي و كار پر افرادي ابتلا از قبل شغلي فرسودگي ههاي نشان به مبتلايان كه آنجايي از است مثبت كاري

 به دستيابي در را سازمانها شان اوليه حال و وضع به آنها برگرداندن بنابراين اند بوده محوله وظايف انجام در بسيار

 .باشد مي فوق درمانهاي از تلفيقي درمان نوع بهترين نكه اي نهايت در كند مي كمك شان اهداف

 :شغلي فرسودگي با مقابله براي مدت كوتاه هاي حل راه

 را خود مسئوليتهاي و كنيد طلب بيشتري كار او از و باشيد راست و رك خود مافوق با.باشيد بيشتري كار طالب 1-

 جابجا همكارانتان با را توانيدكارهايتان مي گيرد مي انجام گروهي صورت به كارها شما شركت در اگر كنيد بيشتر

 انداختن با همكارانتان كه باشيد مراقب هميشه اما كنيد كمك كارها انجام در همكارانتان به اينكه يا كنيد

 .بدهيد قرار كارها جريان در را خود مافوق مواقع اين در حتما.نكنند سوءاستفاده شما گردن بر كارهايشان

 بدون را كارها منظور اين براي داريد تواناييهايي چه كه دهيد نشان خود مافوق به .دهيد ارزش كارهايتان به 2-

 با مافوق كه بعد باشد داشته اطلاع كار اين از مافوق فقط دهيد انجام شوند متوجه همكارانتان از كسي اينكه

 بالاتر را خود علاقه و ها توانائي ميتوانيد كار اين با .دهيد تحويل او به را كار بعد روز چند كرد موافقت پيشنهادتان

 .كنيد دور خور از را حوصلگي بي و خستگي و برده

 شركت برنامه فوق كارهاي توانيددر مي .باشيد داوطلب هم نيست شما مسئوليت ي حيطه در كه كارهائي براي 3-

 نشان را هايتان مهارت و استعدادها توانيد مي كه اي زمينه هر در داشت خواهد نگاه سرگرم را شما باشيدكه داشته

 .دهيد

 جديد هاي پروژه و كار پيشنهاد .باشيد كننده شروع هميشه كنيد شروع را جديدي كار و دهيد خرج به ابتكار 4-

 كردن كار به را خود علاقه كه باشد اين هدفتان بگذاريد ميان در مربوطه كاران اندر دست با را مطالب اين .بدهيد

 .داريد خودنمائي قصد كارها اين با كنند فكر نگذاريد اما دهيد نشان

 كارتان به خوبي نگاه كنيد سعي كنيد مي كار كه پستي هر در دهيد تغيير كارتان مورد در را ديدگاهايتان 5-

 اين با .بدانيد موثر سازمان اهداف پيشبرد در را خود نقش پستي هر در نگيريد كم دست را خود كار .باشيد داشته

 .كنيد مي پيدا ترفيع سرعت به و داد خواهيد انجام بهتر را خود كار تفكر طرز
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 استراحت كمي است شده تان خستگي باعث كار كه بينيد مي اگر ببريد را استفاده بهترين استراحتتان زمان از 6-

 بتوانيد و كند بيرون تان تن از كاملا را تان خستگي تا ببريد را استفاده نهايت خود استراحت ساعتهاي از كنيد

 .كنيد دنبال را كارتان انرژي با دوباره

 :شغلي فرسودگي با مقابله براي مدت طولاني هاي حل راه

 همكارانتان از كنيد كسب خود سازمان مورد در بيشتري اطلاعات كنيد سعي بدانيد بيشتر كارتان محل مورد در 1-

 مشي خط و سياستها از و بشناسيد را همكارانتان كنيد پيدا آگاهي سازمان روابط از كنيد سوال زمينه اين در

 .يابيد آگاهي شركت

 تان حرفه زمينه در را خود دانش و بياييد بيرون هميشگي يكنواخت حالت از ببريد بالاتر را خود هاي آموزش 2-

 كنيد سعي بنابراين .كند مي پيدا زيادي ارزش برايتان زمان رويد مي بالا ترقي نردبان از كه همينطور ببريد بالا

 .دهيد افزايش دهيد مي انجام كه كاري در را خود علم و معلومات

 انجام در را شما تا كنيد پيدا مربي خود براي كه است خوب كارتان از اي مرحله هر در باشيد داشته مربي 3-

 .باشيد تر موفق كارتان در تا كند كمك شما به تواند مي او.كند راهنمائي كارهايتان

 كه باشيد داشته انتظار خود از است ممكن كند شروع جايي در بايد كس هر كنيد فكر مثبت و باشيد هوشيار 4-

 سعي و كنيد دوري كارتان مورد در بافي منفي از .نكنيد شكايت اما باشيد داشته برانگيزتر چالش و مهمتر كاري

 دهيد توسعه را هايتان مهارت و دهيد افزايش را هايتان آگاهي ببريد فعليتان موقعيت از را استفاده بهترين كه كنيد

 شود مي ناپديد ملالت و خستگي كه ديد خواهيد بزودي و كنيد كار هايتان توانايي حد در

 

 :كاركنان شغلي فرسودگي از پيشگيري در مديران نقش

 يابد؛ افزايش آنها كاري موضوع به بسته افراد، هاي مهارت كه كنند فراهم سازمان در را امكاناتي بايد مديران

 لازم شخصيتي هاي ويژگي از بلكه. باشند آن به علاقمند تنها نه كه گمارند كار به سازمان در را افرادي بايد مديران

 باشند؛ برخوردار شغلي وظايف درست دادن انجام براي

 دهند؛ تشكيل مناسب آموزشي هاي دوره گوناگون مشاغل متصديان براي بايد مديران

 ببرند؛ را استفاده بهترين ها مناسبت از كار اين براي و هستند آنها ياد به كه بفهمانند كاركنان به

 برسانند؛ حداقل به را سازمان در آفرين خطر شرايط بايد مديران
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 .ببخشند بهبود سازمان در را ارتباطي هاي شبكه بايد مديران

 

 :گيري نتيجه

 اين. شوند كاري فرسودگي به مبتلا دارد امكان هستند، شديد استرسهاي معرض در مدت طولاني طور به كه افرادي

 بودن پايين شديد احساس با توام و است رواني و عاطفي فيزيكي، فرسودگي شامل كه است سندرمي پديده

 ترقي و پيشرفت هيچگونه كنند مي احساس مساله اين با درگير افراد كه معني بدين ، است فرد در شخصي پيشرفت

 براي توان مي را مختلفي علل و عوامل سازماني و صنعتي هاي محيط در. ندارند خويش شخصي و اي حرفه زندگي در

 سبك عنوان به سازمان مديران و سرپرستان كه است روشي آنها ترين عمده كه كرد معرفي كاري فرسودگي بروز

 .كنند مي اتخاذ خود براي سازمان و افراد كنترل و رهبري

 با شغلي فرسودگي حال، اين با هستند عارضه اين به ابتلا مستعد بيشتر شخصيتي لحاظ از افراد از برخي چه اگر

. برد كار به آن درمان جهت را تدابيري توان مي و است پذير برگشت و اصلاح قابل خاصي تدابير و ها شيوه اتخاذ

 ضمن در. كنند امنيت احساس رواني نظر از كه رسند مي خلاقيت به ادارات و ها سازمان در كاركناني بنابراين

 اين نتيجه و شده سپرده فراموشي به موضوع اين دولتي هاي اداره بيشتر در. كنند هدايت را آنها متخصص مديران

 كرده پر را اش كاري ساعت خواهد مي كه شود مي ترسيم ميزنشين پشت و آلوده خواب فردي كارمند يك سيماي كه

 .شود مي كشته وي خلاقيت از بيش روز هر است طبيعي و كند دريافت را ماهش آخر حقوق و

 


