
اهداف آموزشی 
امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه:

تعریفی از فرسودگی شغلی ارایه دهند.
کنند. نشانه های فرسودگی شغلی را بیان 

روش های پیشگیری از فرسودگی شغلی را نام ببرند.
نحوه درمان افراد دچار فرسودگی شغلی را توضیح دهند.

آشنایی با فرسودگی شغلی و راه های کم کردن آن

 آسیه امین افشار
کارشناس مسؤول آموزش و ارتقای سلامت

دانشگاه علوم پزشکی زاهدان

ترتیب نویسندگان از راست به چپ

 دکتر مصطفی امینی
 رییس مرکز بهداشت چابهار

 دانشگاه علوم پزشکی زاهدان

نگذار »کـــــار« فرســـوده ات کند!

مقدمه
که  است  روانی  و  اجتماعی  فیزیکی،  عوامل  شامل  زندگی  محیط 
هرکدام بر سلامتی بشر تأثیر گذار است، یکی از این عوامل، محیط 
که می تواند دیگر حیطه های زندگی را تحت تأثیر قرار دهد.  کار است 
کار هر فرد با روحیات او رابطه دارد.  کیفیت  که  واقعیت این است 
که از تحمل  کار آنقدر زیاد می شود  گاهی فشارهای روانی در محل 
کار نمی خورد. در این  ج شده و او احساس می کند به درد آن  فرد خار
حالت فرد نگرش منفی نسبت به خود و شغل خود پیدا می کند و 

سلامت عمومی اش به خطر می افتد.
کار سپری  شاغلان بیش از 60 درصد زمان بیداری خود را در محیط 
می کنند، این محیط نقش مهمی در ارتقای سلامت افراد ایفا می کند.
شغل هر فرد چیزی بیش از کارها و فعالیت های مشخص مانند تایپ، 
گزارش و... است. رانندگی، امور فنی، تدریس، جمع آوری آمار، ارایه 
کار خود باید با همکاران، مافوق ها، ارباب رجوع و...  افراد در محیط 
تعامل داشته باشند و قوانین و مقررات و آیین نامه های سازمان را 
کار  کنند و در عین حال ممکن است در شرایط یا محیطی  رعایت 
که  است  معنی  بدان  این  نیست.  آن ها  مطلوب  چندان  که  کنند 
بیماری  یا  با سلامت  کار به طور وسیعی  عوامل موجود در محیط 

افراد شاغل در ارتباطند.
عرصه های  تمام  در  روانی  بهداشت  و  سلامت  به  توجه  بنابراین 

کاری« افراد بسیار مهم است. زندگی از جمله »زندگی 
خستگی  احساس  دچار  زیاد،  فشارکاری  اثر  بر  آدمی  اوقات  گاهی 
چنین  در  می شود،  و...  استرس  درماندگی،  سرخوردگی،  شدید، 
شرایطی نه تنها شغل بلکه روابط و سلامتی فرد در معرض تهدید 

قرار می گیرد. در این حالت فرد دچار فرسودگی شغلی می شود.
محل  در  موجود  فشارهای  از  ناشی  خستگی  شغلی،  فرسودگی 
قوا،  تحلیل رفتگی  حالات  و  نشانه ها  با  که  است  »کار«  خود  یا  کار 
گوشه گیری در فرد مشخص می شود. نتایج تحقیقات  سرخوردگی و 
دانشمندان نشان می دهد بین فشارهای روانی و فرسودگی شغلی 

ارتباط تنگاتنگی وجود دارد.

تعریف فرسودگی شغلی
فرسودگی شغلی نشانگان فروپاشی عاطفی بعد از سال ها درگیری و 

کار است.  اشتغال به 

71  | سال بیست و ششم | شماره 92| بهــــورز 



رایج ترین تعریف فرسودگی شغلی مربوط به »مازلاج« و »جکسون« 
بعد  از سه  روان شناختی متشکل  را سندرمی  آن  که  )1993( است 
کاهش  و  شخصیت«  »مسخ  هیجانی،  یا  احساسی«  »خستگی 

احساس »کفایت شخصی« می داند.
از  است  عبارت  کاری  فرسودگی   )1994( »گیبسون«  تعریف  در 
شدید  شغلی  استرس  تأثیر  تحت  که  شناختی  روان  فرآیند  یک 
مسخ  عاطفی،  فرسودگی  شکل  به  را  خود  و  می شود  حادث 
می دهد. نشان  ترقی  و  پیشرفت  برای  انگیزه  کاهش  و  شخصیت 
افرادی  گریبانگیر  شغلی  افسردگی  می دهد  نشان  تحقیقات 
کار  درگیر  افراطی  به طور  و  بوده  کمال گرا  اغلب  که  می شود 
است  مزمن  خستگی  و  بیماری  نوعی  شغلی  فرسودگی  هستند. 
که  چرا  گرفت  اشتباه  زودگذر  خستگی های  با  را  آن  نباید  که 
از بین می رود. با استراحت به تدریج  کار مداوم  از  خستگی ناشی 

ابعاد فرسودگی شغلی
1. خستگی عاطفی: خستگی عاطفی بُعد اصلی در فرسودگی شغلی 

که آشکارترین نشانه فرسودگی است. است 
این بعد اصلی مورد نیاز در شکل گیری فرسودگی شغلی است و بدون 
آن مفهوم فرسودگی ناقص است. این عامل نشانه وجود احساساتی 
و  داده  ازدست  را  خود  هیجانی  نیروهای  شخص  آن  در  که  است 
قادر به برقراری ارتباط با دیگران نیست. برخی نشانه های خستگی 

عاطفی عبارتند از:
شکایت مداوم و ناراحت کننده از احساس فرسودگی پس از تلاش 

مختصر ذهنی یا جسمی
احساس  شغل،  در  افتادن  دام  به  احساس  افسردگی،  گیجی، 
به  نسبت  همدلی  دادن  دست  از  بیزاری،  احساس  بی تفاوتی، 

دیگران و بدبینی
احساس درد و ناراحتی عضلانی

 سردردهای تنشی)نه سردردهای میگرنی(
اختلال خواب

تحریک پذیری و... 
2. مسخ شخصیتی و بدبینی: نتیجه نادیده گرفتن توانایی  های فرد 
گیرندگان  در ارایه خدمات شغلی است و باعث ایجاد فاصله بین او و 
کار و  خدمات می شود و تداوم آن موجب بی علاقگی و بدبینی به 
کار،  و  فرد  بین  روابط  ناامیدی می شود. سردی  افزایش  نتیجه  در 

کنش سریع به فرسودگی شغلی است. وا
با  همراه  کاری  شرایط  کارآمدی:  نا و  بودن  فایده  بی  احساس   .3
منجر  عاطفی  خستگی  و  بدبینی  به  وخسته کننده  دایم  نیازهای 
رفتن  بین  از  نتیجه  در  و  کارآیی  افت  آن موجب  تداوم  که  می شود 
کارآمدی و مؤثربودن را در فرد به دنبال خواهد داشت و این  احساس 
احساس اعتماد به نفس )اعتقاد به توانایی ها و پتانسیل های خود( 
سوی  از  مکرر  انتقادهای  از  ترس  و  داده  کاهش  زیادی  حدود  تا  را 
می انجامد. اعتماد به نفس  و  نفس  عزت  تخریب  به  بالادست  افراد 

نشانه های فرسودگی شغلی
به دنبال فرسودگی شغلی و کاهش شور و شوق و درخشندگی شغلی، 
عوارضی درموقعیت فردی وکاری ایجاد می شودکه به شرح زیر است:

شاخص های فردی
کار 1. بی تفاوتی نسبت به 

کار  کسالت و سستی و عدم تمایل به  2. احساس 
کار کاهش ظرفیت و قابلیت انجام   .3

4. اختلال در فعالیت های طبیعی دستگاه های بدن مانند: جریان 
خون،  تنفس، سیستم عصبی و... 

کاهش قدرت و دقت کار به علت  کمی بازدهی  کیفی و  کاهش   .5
کار 6. افزایش ساعات غیبت از 
کار 7. افزایش حوادث ناشی از 

کار و زندگی 8. تشدید و ازدیاد اختلاف ها و درگیری ها در محیط 
و  اجتماعی  وظایف  به  کم توجهی  اجتماعی،  روابط  در  اختلال   .9

تعامل با دیگران
10. پیری زودرس،  کوتاهی عمر و مبتلا شدن به برخی بیماری ها

11. مشکلات بین فردی
کاهش نیروی ذخیره شده در بدن  .12

13. فروپاشی عاطفی
14. آشفتگی خواب

کاهش مقاومت در مقابل عفونت 15. سردرد و 
16. اعتیاد

شاخص های سازمانی
کاهش رسیدگی به خواسته های ارباب رجوع یا مشتریان   .1

خدمات سازمان
کارکنان 2.تنزل ابعاد اخلاقی 

3.افزایش تعداد موارد خلافکاری در سازمان
کار 4. غیبت از 

5. ترک شغل
کار 6. سوانح و حوادث در 

عوامل زمینه ساز مرتبط با فرسودگی شغلی
ناآشنابودن افراد با هدف یا اهداف سازمانی یا قابل درک نبودن 

این اهداف برای آنان
و  سرپرستی  سطوح  در  مدیریت  و  رهبری  نامناسب  شیوه های 

کارکنان)رفاهی درمانی و...( بی توجهی به امور 
سخت و غیرقابل انعطاف بودن قوانین، مقررات و آیین نامه های 

اجرایی
ناسالم بودن شبکه  ارتباطی در سازمان و نبود ارتباط های دوطرفه 

و از پایین به بالا
کافی از همه توان و استعدادهای بالقوه افراد در انجام  بهره گیری نا
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وظایف شغلی
مبهم بودن نقش فرد در سازمان و در فرآیند 

ارایه خدمات
ناراضی بودن افراد از سازمان یا از شغل خود
نبود امکانات لازم برای رشد و ترقی یا ارتقای 

افراد در سازمان
لازم  که  کاری  شرایط  در  افراد  قرارگرفتن   
است در زمانی محدود کاری بیش از توان خود 

انجام دهند.
نامناسب بودن نظام ارزیابی عملکرد شغلی 

افراد 
محیط شغلی غم افزا )کارکردن در جاهایی 
کز  مرا قانونی،  پزشکی  آرامستان ها،  مثل 

مشاوره خانواده و...(

شیوه های پیشگیری از فرسودگی شغلی
در جهان امروز توانمندی و قدرت اقتصادی، 
استفاده  گرو  در  جامعه ای  هر  و...  سیاسی 
نیروی  ویژه  به  و  منابع  امکانات،  از  بهینه 
انسانی است. می توان گفت که هر چه نیروی 
پیشرفت  باشد،  کارآمدتر  و  شایسته  انسانی 
و توسعه بیشتری نصیب آن جامعه خواهد 
که همیشه هزینه پیشگیری  شد. از آنجایی 
اقدام هایی  با  از درمان است، می توان  کمتر 
)به  شغلی  فرسودگی  بروز  زمینه  مناسب 
در  کاری  افت  مهم  عوامل  از  یکی  عنوان 

کرد از جمله:  سازمان ها( را محدود 
روانی  و  فیزیکی  توانایی های  از  اطمینان   .1

کارگیری آنان.  افراد قبل از به 
کاری از نظر فیزیکی 2. مناسب سازی فضای 

کارکنان 3. توجه به حق و حقوق 
4. استفاده از یک روانشناس یا صاحب نظر 

کاری  در بهبود روابط 
5. افزایش تولید با توجه به روابط انسانی و 

ارزش های انسانی 
کار 6. رعایت عدالت و انصاف در محیط 

مورد  در  ویژه  به  کار  قوانین  رعایت   .7
کاری و پرداخت ها زمانبندی 

کار 8. ایجاد تنوع در 
کار کوتاه بین  9. استراحت های 

کاری های زیاد 10. پرهیز از اضافه 
11. استفاده از تعطیلات و مرخصی های قانونی
به  آنان  و تشویق  کارکنان  رفاه  به  توجه   .12

انجام ورزش و تفریحات سالم 
ج  کارکنان در خار 13. توجه به وضعیت روانی 

کار از محیط 
کار 14. مصرف نکردن دخانیات در محل 

کافی 15. استراحت و خواب 

راهکارهای پیشگیری
الف. راهکارهای شخصی

راهکارهایی بر مبنای حل مشکل و شناخت 
ریشه ای آن

راهکارهایی بر مبنای ارزیابی صحیح و تغییر 
فعالیت های ایجاد کننده استرس

ب. راهکارهای سازمانی
کارمند، مشاوره و خدمات  کمک به  برنامه 

روان شناسی
 آموزش های مدیریت استرس

تعدیل کننده استرس 
ج. راهکارهای اجتماعی

 ایجاد محیط های حمایتگر

راه های مقابله با افسردگی شغلی از سوی 
فرد مبتلا:

به  اهتمام  و  شغلی  افسردگی  شناسایی 
پیشگیری از آن

مشاوره  و  مشاوره ای  خدمات  از  استفاده 
خصوصی

تغییر طرز فکر و ایجاد رویکرد مثبت نگر  و باور 
خوش بینی

آرزوهای  کردن  رها و  واقعیت  پذیرش 
ناممکن

 شناخت و قبول توانایی ها و ناتوانایی های 
خویش

و  جسمی  رفاه  و  سلامت  به  جدی  توجه 
روانی مانند ورزش و تفریح

جابه جایی محیط کاری در صورت نداشتن 
علاقه به آن

تقسیم کارها و کمک گرفتن از دیگران
پرداختن به تفریحات سالم و سرگرمی هایی 

مانند مسافرت و کوه پیمایی
توسعه روابط دوستانه و صمیمانه با دیگران

سازماندهی برنامه روزانه کاری
تنوع در انجام کار

 دور کردن نگرانی ها

نقش مدیران در مقابله با فرسودگی شغلی
کاهش استرس محیط کار

ارایه خدمات مشاوره ای

تغییر شرایط کاری نامناسب
توجه بیشتر به همکاران

پرداخت پاداش و قدردانی به موقع
ایجاد فضای اعتماد در محیط کار

 ایجاد انگیزه شغلی و کاری در بین همکاران
 مطالعه عوامل تأثیرگذار و مرتبط با آن

همراهی با همکاران دچار فرسودگی شغلی
سازمان  در  ارتباطی  شبکه های  بهبود 
)امکان ارایه انتقادات و ایجاد تسهیلاتی برای 

رابطه  مناسب بین مدیران و کارکنان(
تنظیم برنامه های تفریحی و دسته جمعی 

جهت کاهش خستگی روزانه 
بر اساس علایق  افراد نه تنها  کار گماری  به 
ویژگی های  و  توانمندی ها  براساس  بلکه 

شخصی آن ها
مناسب  آموزشـــــــــی  دوره های  تدارک 

براساس تجزیه و تحلیل شغل 
مهارت های  افزایش  برای  امکاناتی  تدارک 

افراد با توجه به مسؤولیت آنان

نتیجه گیری
کاهش  موجب  شغلی  فرسودگی  که  آنجا  از 
مشتریان  به  شده  ارایه  خدمات  کیفیت 
از  نارضایتی  آن  دنبال  به  و  رجوع  ارباب  و 
از  پیشگیری  و  شناخت  می شود،  خدمات 
روانی  بهداشت  ارتقای  در  شغلی  فرسودگی 
خدمات  کیفیت  سطح  افزایش  و  افراد 
اتخاذ  با  و  دارد  مهمی  نقش  ارایه شده 
آنکه  امید  است؛  اصلاح  قابل  درست  شیوه 
سازمان ها و ادارات با هدایت این موضوع در 
اهتمام  شغلی  فرسودگی  از  جلوگیری  جهت 

ورزند.
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