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  مقدمه

محیط بشر شامل عوامل فیزیکی,اجتماعی و روانی است که هرکدام بر سلامتی بشر تاثیر 

روزانه هر فرد تا حدود گذار است، یکی از این عوامل محل کار است چرا که زندگی 

بخش عمده مردمان هر جامعه را جمعیت شاغل  بسیار صرف اشتقال به کار می شود.

تشکیل می دهند. این افراد که در سازمان هاي مختلف اشتغال دارند، با توجه به جو 

  .دسازمان، نوع شغل و وظایف شان با مسایلی روبه رو هستن

کننده منافع ملت و آحاد افراد جامعه است.  کار ضرورت توسعه است و توسعه تامین 

عموم مردم بیشتر وقت خود را در محیط کار می گذرانند و نیروي شاغل بخش مولد 

جامعه را تشکیل می دهد. به همین دلیل شرایط، محیط و توجه به بهداشت  روانی در 

ر استوار بوده محیط کار اهمیت زیادي دارد. زیرا توسعه اقتصادي بر پایه سلامت نیروي کا

و شناخت و پیشگیري از مشکلات و آسیب هاي شغلی باعث حفظ و سلامت روانی نه تنها 

  در کارمندان بلکه در محیط کار می گردد.
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در سالهاي اخیر گرایش کارمندان براي حل مشکلات و سازگاري مناسب با زندگی شغلی 

استفاده از امکانات در کنار و خانوادگی و پاسخگویی خلاق و انعطاف پذیر به نیازها و 

آمدن با مشکلات به سمت کمک هاي تخصصی بیشتر شده است.
 

واقعیت این است که کیفیت کار هر فرد با روحیات او رابطه دارد .گاهی وقتها فشار هاي 

روانی در محل کار آنقدر زیاد است که از تحمل فرد خارج است به طوري که احساس 

می خورد.در این حالت فرد نگرش منفی نسبت به خود و شغل می شود فرد بدرد آن کار ن

  .خود پیدا میکند و سلامت عمومی اش به خطر می افتد

درصد کارکنان سازمان ها نمی دانند  50نظر سنجی ها مشخص کرده است که بیش از 

درصد آنان این گونه تصور می  84؟ ماموریت سازمانی که در آن کار می کنند چیست 

اهی از ماموریت سازمانی تاثیر چندانی بر روي کیفیت کارشان نمی گذارد و کنند که آگ

درصد کارمندان سازمان ها هیچگونه همدلی و ارتبط عاطفی بین خود و مدیران رده  44

هاي بالاتر سازمانی که در آن کار می کنند، نمی بینند. بررسی دیگري در همین زمینه 

و زندگی شخصی اثرات متقابل و تشدیدکننده  نشان می دهد که دو پدیده زندگی کاري

اي بر یکدیگر دارند. فردي که در زندگی خانوادگی و شخصی خود مشکلات زیادي 
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دارد، به طور قطع این مشکلات، بر روي تمرکز، رضایت از کار، بهره وري و شادابی وي 

  در محیط کار اثر می گذارد.

شکل واکنش در برابر فشارهاي شغلی و یکی از عمده ترین مسائل شغلی که معمولا به 

 سازمانی در میان کارکنان خدمات انسانی دیده می شود، پدیده فرسودگی شغلی است.

فرسودگی شغلی کاهش قدرت سازگاري فرد با عوامل فشارزا است و سندرمی مرکب از 

خستگی جسمی و عاطفی که منجر به ایجاد خودپنداره ي منفی در فرد، نگرش منفی 

در به شغل و فقدان احساس ارتباط با مراجعان به هنگام انجام وظیفه می شود. نسبت 

صورتی که فرد دچار این حالت شود، تغییرات منفی در نگرش ها، روحیه و رفتار او ایجاد 

می شود، از لحاظ هیجانی دچار خستگی شده و به تدریج در ایفاي وظایفش احساس 

نوعا یک اختلال روانی نیست ولی به کاهش شایستگی می کند. فرسودگی شغلی 

آهستگی در طول زمان توسعه یافته و ممکن است واقعا به یک ناتوانی روانی تبدیل شود. 

به طوري که برخی از صاحب نظران فرسودگی شغلی را در راهنماي تشخیصی و آماري 

ر اهمیت اختلالات روانی در رده اختلالات انطباقی طبقه بندي می کنند. در این حالت کا

و معناي خود را از دست می دهد و فردي که دچار فرسودگی شغلی شده، احساس تحلیل 
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رفتگی و خستگی مزمن می کند، خلق و خوي پرخاشگرانه پیدا کرده و در روابط بین 

میلیون روز  40فردي تا اندازه اي بدگمان و بدبین می شود. در انگلستان برآورد شده که 

اختلالاتی که در اثر فرسودگی شغلی ایجاد می شود از بین می  کاري هر ساله به دلیل

در اروپا و در  2002میلیون یورو در سال  20رود.آژانس امنیت و سلامت کار اروپا، 

میلیون دلار در سال هزینه فرسودگی شغلی را تخمین زده اند.  در  75تا  50ایالات متحده 

نی نشان داد که اکثریت کارمندان دچار ایران پژوهش اکبري بر روي پرسنل مراکز درما

فرسودگی شغلی کم در بعد احساس خستگی عاطفی، فرسودگی شغلی متوسط در بعد 

  مسخ شخصیت و فرسودگی شغلی شدید در بعد عدم موفقیت فردي در حد شدید بودند.

عوم توازن بین خواسته ها و مهارت هاي شغلی ، عدم کنترل شغلی، عدم توازن رابطه 

پاداش و فشارهاي شغلی عوامل مرتبط با فرسودگی شغلی می باشند. تعدادي از  تلاش و

پیامدهاي آن نیز غیبت شغلی، ترك شغل و بیماري ها می باشند. همچنین غیبت کارمندان 

از محل کار، کاهش کیفیت مراقبت از بیماران، تعارضات بین فردي با همکاران، مشکلات 

مراقبت از بیمار، تغییر شغل و ترك خدمت، از جسمی روان تنی، عدم تمایل براي 

در سال هاي اخیر، اصطلاح پیامدهاي ناشی از فرسودگی شغلی در بیمارستان ها می باشد.
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فرسودگی شغلی در نوشته هاي مختلف با استرس حرفه اي ارتباط داده شده است و از 

) مطرح شد. به 1974از زمانی که اصطلاح فرسودگی شغلی توسط فرویدنبرگر( 1974سال 

) 2008عنوان موضوع بسیاري از تحقیقات مطرح شده است. از دیدگاه لوید و لسلی (

فرسودگی شغلی زمانی رخ می دهد که کار انجام شده پس از مدت کوتاهی براي فرد 

نامفهوم جلوه کند. همچنین می تواند نتیجه اضطراب، یا گوناگونی در کارهاي مربوط به 

   امل فردي باشد.فرد و یا نتیجه عو

فرسودگی شغلی حالتی ازخستگی جسمی،روانی و هیجانی است که از فشار هیجانی 

شدید،ثابت و مکرر ناشی ازدرگیري دراز مدت با انسانها ایجاد می شود.فرسودگی شغلی 

ژه توسط مدد کاران و کادر طبی تجربه می شکل خاصی از فشار روانی است که بوی

ه خستگی هیجانی و احساس بی عاطفه نسبت به مراجعین می شود.فرسودگی منجر ب

گردد.افراد در این شرایط ممکن است از تماس با مراجعین کناره گیري کنند و از 

همکاران،حمایت اجتماعی بیشتري را طلب کنند.در این  حرفه ها نرخ  بالایی از خود 

  .کشی و الکلیسم گزارش شده است

روحیه پایین،نگرش منفی نسبت به بیماران،مراجعان و  نشانگان فرسودگی عبارتند از

افرادي نظیر آنها در محیط کار،نگرش تمسخر آمیزنسبت به پیشرفتهاي شغلی،نمایش 
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اطمینان اغراق آمیز در رفتارهاي آشکار،غیبت از کار،تغییر شغل مجددو سایر رفتارهاي 

   .گریز از واقعیت مانند مصرف مواد مخدر

،شش  عامل  سازمانی  را در  ایجاد فرسودگی مؤثر می داند که عبارتند ) 2001مسلش  (

  از:               

حجم کار زیاد،میزان کنترل کم برکار،پاداش کم،نداشتن ارتباط اجتماعی،تبعیض در 

  محیط کارو تضاد ارزشهاي فرد و ارزشهاي محیط کار.                    

ر و مشاور در مورد تجربه فشار وابسته به شغل مصاحبه درمانگ 60)،با  1982فاربروهیفتز(

کردند ،اولین  منبع  فشاري که این افراد گزارش کرده بودند،فقدان موفقیت درمانی 

است.دیگر منابع فرسودگی ،کار زیاد و کار با مراجعان خاص و جدایی از دوستان و 

  دیگران بود.

ر استرالیا را بررسی کردندو دریافتند مشاور کالج د 73)،تجربه فشار   1991جاب و شل (

)  1996بیشتري نشان می دهند.  سیمر(مشاورانی که تجربه بیشتري دارند،علائم فرسودگی 

،ویژگیهاي زیر را بعنوان ویژگیهاي و صفات زمینه ساز فرسودگی شغل می دانند:سر 

  سختی پائین ،عزت نفس کم،منبع کنترل بیرونی و سبک مقابله اي اجتنابی.

)در بین خصوصیات جمعیت شناختی،سن با ثبات ترین رابطه را با  2001ه زعم مسلش(ب

در عین حال افراد  فرسودگی شغلی دارد.یعنی افراد جوان تر فرسودگی بیشتري دارند.

  متاهل و زنان نیز نسبت به مجردها و مردها،فرسودگی بیشتري را گزارش می کنند.
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ی با فشار شغلی و فبرسودگی با افسردگی وجود با توجه به تفاوتهایی که بین افسردگ

  دارد.در ادامه مبحث به بررسی این تفاوتها پرداخته می شود:

مطالعات این مسئله را تایید کرده است که جنبه هایی ازکاربا فرسودگی همبستگی داردکه 

ر نفر از پ 100احساس معنا داري را در کارمندان ایجاد می کند.به عنوان مثال فرسودگی 

اما با احساس همبستگی معنا داري داشت ستاران بیمارستان با تعداد ساعات کاري آنها 

   ).2000(پینز، نداشتهمبستگی   پیشرفت آنها

مدیر نشان  داد که  احساس فشار زیاد  با فرسودگی همبستگی  66نتایج  مطالعات  بر روي  

داشتن همبستگی نشان   اما فرسودگی به طور معنا داري با احساس تسلط . نداشت

 .)2005؛نقل از پینز و کینان،1980(کافري و پینز،داد

) نشان می دهد متغیر هایی مثل عدم رضایت حرفه اي 2005نتایج تحقیقات پینز و کینان (

،میل به ترك شغل و نشانه هاي فیزیکی و هیجانی به سطح عملکرد ادراك شده،با 

  احساس فشار.فرسودگی همبستگی بیشتري دارد تا با 

اگر چه فرسودگی ممکن است با ادراك از سیاستهاي سازمان در ارتباط باشد.سیاستها را 

هاي مربو ط به کار در نظر گرفت.کروپانزانو وهمکارانش این می توان به عنوان فشارزا

یعنی خستگی هیجانی با  ،مسئله را مسلم می دانندکه حداقل یک جزءاز فرسودگی

  ).2003همبستگی دارد.(هنگ ،چونگ ولین،سیاستهاي سازمانی 
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در مانگر نشان داد بین درمانگران میزان بیشتري از فرسودگی نسبت  307تحقیقات برروي 

به دیگر سرویسهاي خدماتی مشاهده شدو نمرات آنها بیانگر میزان بالایی از خستگی 

ویمی هیجانی،مسخ شخصیت و میزان کمی از عملکرد شخصی است(بالوگان،تیتیلوئی،ا

  )2002وکاتر،

نتایج تحقیق برروي نمونه اي از دانشجویان نشان دادشخصیت،بویژه خلق و خوي منفی 

حمایت اجتماعی  ممکن است زمینه رابراي فرسودگی دانشجویان فراهم کند.در حالیکه

بویژه حمایت دوستان مهمترین سپر در برابر فرسودگی است.فعالیتهاي فوق برنامه نیز 

پیشرفت دانشجویاندداراي اهمیت است،بنا براین با فرسودگی در تقابل  درایجاد احساس

  )2003است(جاکوبس ودود

همچنین  احساس ذهنی اززیاد بودن حجم کاري پیش بینی کنندهء خستگی هیجانی و 

مسخ شخصیت است.سنجش عینی حجم کا ري (شامل سنجش میزان حجم 

با  ا نه ومیزان ساعات کاري آنها)حصیلی،اینکه آیادانشجویان کا رمند  نیز هستندیت

 )2003فرسودگی ارتباط ندارد(جاکوبس ودود،
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؛نقل از جاکوبس ودود)ویژگیهاي شخصیتی قوي 1990در  مطالعات کلارك و واتسون(

  ترین پیش بینی  کنندهءفرسودگی شناخته شدند.

 فرسودگی همبستگی نشان خلق و خوي منفی (به طور کلی روان رنجوري)با هر سه جزء

 %40دریافتنددر تحقیق زمینه یابی در دانشگاه داك،پولپیت وپیو )2003داد(جاکوبس ودود،

روحانیون وکشیشهاي مسیحی احساس فرسودگی و افسردگی می  کردند ومطالعه اي روي 

نشان داد،درصد مرگ و 2002کشیش هاي اداري  آمریکایی وابسته به کلیساي لوتران در سال 

 افسردگی درآنها بالا طلاق، ن مسیحی اندك اما بیماریهاي قلبی مزمن ،میر در بین روحانیو

درصد از کل این روحانیون مسیحی افسرده اند  24درصد از مردا ن و 16است به طوري که 

  ).    2005ونیز اقلیت مهمی از روحانیون مسیحی از شرایط شغلی خود ناامید ومایوسند(پکتور،

وهردوي  بین فرسودگی ورضایت شغلی را گزارش می دهدمطالعات معمولا ارتباطی منفی 

.کالیت 2002(بوریس،فرایند سازمان است  و ساختار مسایل به شدت تحت تاثیراین 

  ).                 1999؛نقل از پیکو،1999.تامسن ودیگران،1993.استکمیلرویاراندي،2002وریس،م

استرسهاي مرتبط با شغل در ارتباط است و یافته ها نشان می دهد شکایات روانی تنی با 

شکایات روان تنی مهمترین پیش بینی کننده هاي فرسودگی شغلی محسوب می 

)بر روي معلمان تربیت 2005).   مطالعات آنونی میوس (1994.والتروادلین،1999شوند(پیکو،
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یش می زافرسودگی زمانیکه تقاضاهاي شغلی بالا ومنابع شغلی اندك باشداف بدنی نشان داد

  یابد.این تحقیق نشان دهنده:

الف.تأثیرابهام نقش،گرانباري نقش وتعارض نقش برخستگی هیجانی ب.تأثیر خستگی 

  هیجانی برمسخ شخصیت 

  ج.تأثیر حمایت همکاران ومسخ شخصیت برعملکرد شخصی 

  د.تأثیر عملکردشخصی برتعهدحرفه اي 

  ه.تأثیرعملکرد شخصی بررضایت شغلی.

ین تحقیقات برخلاف انتظارمحققین نشان دادابهام،گرانباري وتعارض نقش همچنین نتایج ا

حتی در صورت وجود حمایت اجتماعی وکنترل شغلی بالا با بعدخستگی هیجانی همبستگی 

مثبت دارند.تحقیق زمینه یابی در موردسطوح فشارهاي حرفه اي وآمادگی براي فرسودگی 

ردربین گروههاي شغلی وابسته به بهداشت شغلی نشان دادکه آسیب شناسان زبان و گفتا

 فیمیان،لیبرمن 1998بیشترین میزان فشار را متحمل می شوند(فلتون،

)    براي سنجش فرسودگی 2002،نقل ازبینگ وهمکاران،1993.اسویندلروراس ،1991فستناو،

)که کاربردي ترین MBI،مسلش وجکسون پرسشنامه فرسودگی را فراهم کردند(
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سودگی شغلی است این ابزاردر ابتدامخصوص کارمندان اجتماعی ابزاردرسنجش فر

(مددکاران)،پرستاران ومعلمان در نظر گرفته شد وبراي گروههاي شغلی خارج از حیطۀ 

خدمات انسانی قابل استفاده نبود .براي برطرف کردن نیاز به سنجش و ارزیابی فرسودگی در 

 ) MBI-GSزمینه یابی کلی (شغلی مسلش مشاغل غیر از خدمات انسانی پرسشنامۀ فرسودگی 

ایجاد شد که شامل سه بخش خستگی ،مسخ شخصیت وکاهش عملکرد حرفه اي است وبا 

).شواهدتجربی درخصوص ارتباط بین 2003فرم اصلی آن همتا است(هنگ،چونگ ولین،

فرسودگی و قصد ترك شغل فراوان دیده می شود.کارمندان گزارش دادند که بالا بودن 

گی احتمال ترك شغل را بالا می برد و فرسودگی اصولأ به عنوان واکنشی به فرسود

)تحقیقات نشان 2003فشارزاهاي گوناگون مورد مطالعه قرار می گیرد(هنگ،چونگ ولین،

می دهدفرسودگی به شدت در حرفه هاي خدمات انسانی مثل پرستاري،آموزش،مراقبتهاي 

افرادي است که نگرانیهاي گوناگون دارند دیده روانی که مستلزم تعاملات هیجانی شدید با 

می شود.از طرفی یافته ها تصویر پیچیده اي از مشاوران مدرسه نشان می دهد وبا وجود بودن 

برخی از نشانه هاي فرسودگی مشاوران احساس مثبت و غرورآمیزي در حیطۀ کاري خود 

  ). 2005؛نقل از بولتروکنستانتین، 1981دارند(مسلش وجکسون،
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مروزه مشاوران مدرسه در شرایطی استخدام می شوندکه مستلزم کار در نقشهاي مختلف وبا ا

دانش آموزانی هستندکه درسیستم مدرسه حضور دارند.همچنین داشتن مسئولیتهاي وسیعی 

چون فراهم کردن امکان مشاوره فردي و گروهی به دلیل ایفاي نقشهاي حرفه اي متعدد 

قشهاي مبهم مشاوران مدرسه را مستعد تجربه فرسودگی می وانجام کار با حجم بالا ون

  ) 2005؛نقل از بولتروکنستانتین،1998کند(هداد،

)ارتباط بین عزت نفس گروهی (تمایل به بودن در 2005کاسنستانتین (درمطالعۀ بولتر و

جمع)وسه بعد فرسودگی در نمونۀ بزرگی ازمشاوران مدرسه موردبررسی قرارگرفت.در این 

عزت نفس گروهی به ادراك فرد از خود به عنوان عضوي از گروههاي اجتماع اشاره تحقیق 

می کند که عضویت در این گروهها از نظر اهمیت هیجانی ،مهم و با ارزش تلقی می 

شودبرعکس هویت شخصی که ویژگیهاي فردي مشخص است.چهار جزءبراي هویت 

  گروهی در ادبیات پژوهشی آمده است:

خصوصی ،که به میزان احساس مثبت فرددرموردگروه اجتماعیش گفته  .عزت نفس گروهی1

  می شود(ارزشهاي درونی که فرد از گروهش گرفته).
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.عزت نفس گروهی عمومی ،که به درجه اعتقاد افراد به مثبت ارزیابی شدن گروه توسط 2

  دیگر افرادگفته می شود.

ینکه عضوي خوب براي گروه .عضویت عزت نفس گروهی ،که به میزان اعتقاد افراد به ا3

  اجتماعی خود هستند.

.عضویت عزت نفس خصوصی،به عضویت در گروه به عنوان قسمت مهمی از اعتقاداتشان 4

در مورد خودشان گفته می شود.لازم به توضیح است افرادي که اغلب ارزشهایشان با دیگران 

گرش به هم پیوستۀ مرتبط است و افرادي که شناختی قوي از گروه اجتماعیشان دارند ن

بیشتري را در ارتباط با گروه خود به نمایش می گذارند که برایشان نتایج سودمندي در 

موقعیت هاي سخت به همراه دارد.به عنوان مثال ،سیاهپوستان در آمریکا احساس خوبی 

درموردافراد گروه خودشان دارند(داراي عزت نفس گروهی خصوصی بالا)هستند اماادراك 

نها در مورد گروه نژاِدیشان ممکن است منفی و خفت بار باشد که نتیجۀ آن عزت بیرونی آ

نفس گروهی عمومی پائین است.براي برخی از گروههاي اجتماعی عزت نفس گروهی 

خصوصی وعزت نفس گروهی عمومی ممکن است واقعا ناهمبسته 

 )2005؛نقل از بولتر وکنستانتین ،1994اشد(کروکروهمکاران،ب
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  ودگی با استرستفاوت فرس

فرسودگی اغلب در چهارچوب پژوهشهاي مربوط به استرس در نظر گرفته می شود. 

فرسودگی و احساس فشار واکنش هاي متفاوتی هستند که به استرس زاهاي حرفه اي داده می 

  شود و به نظر می رسد که داراي پیامدها،همبستگی هاي متفاوتی باشند.

استرس زاهاي شغلی بیشتر با احساس فشار همبستگی دارند تا با فرسودگی، در حالیکه اهمیت 

و ارزش شغلی بیشتر با فرسودگی همبستگی دارد تا با احساس فشارهاي شغلی. فرسودگی 

بیشتر با نتایج و پیامدهایی مثل ناخشنودي حرفه اي، میل به ترك شغل،نشانه هاي جسمانی و 

  ك شده مرتبط است.سطح عملکرد ادرا

فرسودگی شغلی را به عنوان یک واکنش طولانی « )به عنوان مثال 2001مسلش و دیگران(

  می دانند.» مدت به استرس زاهاي بین فردي و هیجانات شدید در محیط کاري

) معتقدند فرسودگی در نتیجه استرسهاي مزمن محیط شغلی آشکار می 2000هبفول و شیروم(

  شود.
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کوپر و دیگران فرسودگی را نتیجه استرسهاي شغلی مزمن می دانند.شواهد زیادي وجود دارد 

که حکایت از این مساله دارد که فرسودگی حرفه اي همیشه نتیجه استرس بالا نیست همچنین 

کار با اهمیت تر با فرسودگی کمتر همبستگی دارد. یک مثال خوب در این زمینه پرستاران 

من از روزي لذت می « گفتگوي فردي از میان آنها با این عبارات آمده است بیمارستانند که

برم که کارم سنگین باشد و زمانی فرسودگیم بیشتر می شود که براي کمک به بیمار قادر به 

انجام هیچ کاري نباشم.اساس کاربرد این مطلب نظریه وجودگرایی است و تا زمانی که 

استرس در نظر گرفته شود تفاوتهاي مختصري در مورد فرسودگی یکی از زیر مجموعه هاي 

پیش آیندها،همبستگی ها و پیامدهاي ان وجود دارد. اما طبق نظریه وجودگرایی دلیل احساس 

فرسودگی نیاز مبرم مردم به داشتن یک زندگی با معنا و اعتقاد داشتن به این مساله که 

  کارهایی که انجام می دهند مفید و مهم است.

اولین نیروي انگیزشی انسان تلاش براي یافتن معناي « در نوشته هاي خود بیان می کند  فرانکل

نیز انسان به داشتن این اعتقاد که کارهایی که انجام می دهد معنادار است » . زندگی است

  راهی است براي مقابله با وحشتی که از مواجهه با مرگ براي او به وجود می آید.
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انتظار به دست آوردن معناي وجودي دارند در انتخاب خود اهداف بلند افرادي که از شغلشان 

و آرمان گرایانه را وارد می کنند و زمانی احساس شکست، ناامیدي، درماندگی و سرانجام 

  فرسودگی می کنند که شغلشان بی اهمیت و بی معنا باشد.

شوند نرسیدن به این زمانی که کارکنان با یکسري اهداف و انتظارات از شغل وارد کار می 

اهداف استرس زاهایی است که سرانجام باعث فرسودگیشان می شود. به عنوان مثال براي 

پرستاران هدف اصلی کمک به افراد دردمند است در نتیجه بزرگترین علت فرسودگی آنها 

مشاهده انسان هاي دردمندي است که قادر نیستند آنها را یاري رسانند یا براي معلمان با 

همیت ترین هدف تعلیم و تربیت دانش آموزان، القا کردن مطالب و ترغیب کردن آنان است ا

در نتیجه اصلی ترین علت فرسودگی معلمان مشکلات انظباطی و دانش اموزان گستاخ است 

یا براي مدیران با اهمیت ترین هدف، نفوذ بسیار زیاد بر سازمان است در نتیجه قدرتمندترین 

  شتن قدرت و منابع جهت تاثیر واقعی بر سازمان است.علت فرسودگی ندا

  تفاوت بین فرسودگی و افسردگی

امروزه فرسودگی و افسردگی مشکلات رایج در بین کارمندان است. افسردگی و فرسودگی 

به هم وابسته اند و تشخیص تفاوتهاي بین آنها مستلزم توجه به یکسري نکات اساسی است. 
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ذهنی پایدار مرتبط با شغل تعریف می شود پژوهشهاي قبلی  فرسودگی به عنوان یک حالت

نشان داده فرسودگی نتیجه فشارهاي مزمن زندگی شغلی است فشارهایی مثل سنگینی و حجم 

  کار،تعارض نقش، ابهام نقش،نبود مشارکت اجتماعی.

اختلال افسردگی شامل افسردگی عمیق و افسرده خویی است(انجمن روانشناسی امریکا).که 

ر کدام از نظر مدت و تعداد نشانه هایشان با هم متفاوتند. یکی از عوامل استرس که می تواند ه

  باعث فعال شدن اقسردگی گردد استرسهاي محیط کار است.

مطالعه در زمینه فرسودگی و افسردگی نشان  داده شد بین نشانگان افسردگی و  12برطبق  

در عین حال فرسودگی به صورت آماري با ابعاد مجزاي فرسودگی رابطه وجود دارد اما 

نشانگان افسردگی متفاوت است. مطالعات نشان می دهند فرایند فرسودگی با فرایند افسردگی 

مشابه است اما این دو در زمینه ها و بافتهاي متفاوتی اتفاق می افتد و فرسودگی می تواند 

  مرحلهاي در لیجاد و توسعه افسردگی تلقی گردد. 

می از افرادي که فرسودگی شدید دارند دچار اختلال افسردگی هستند و چنانچه فرد تقریبا نی

دچار فرسودگی مزمن گردد ریسک داشتن افسردگی بالاتر می رود در انتها فرسودگی مرتبط 

با شغل و اختلا افسردگی با هم آمیخته است. اما این مساله به این معنمی نیست که تمام کسانی 
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دارند دچار اختلال افسردگی هستند بلکه این مساله نشان دهنده ارتباط که فرسودگی شدید 

بین فرسودگی و افسردگی است. در حالیکه این دو مفهوم همانند نیستند. تغییر در محیط 

کاري فرد فرسوده براي بهبود طوالانی مدت کافی است در حالیکه بیماران افسرده علاوه بر 

  درمانی هستنداین، نیازمند دارودرمانی و روان

) فرسودگی را داراي سه مولفه اصلی و یک مولفه فرعی می 2001ماسلاچ و همکارانش(

  دانند:

عامل اصلی فرسودگی است و آشکارترین درجه نشانه هاي  خستگی عاطفی: -

بر استرس است. در حقیقت خستگی فرسودگی است. این  بعد از فرسودگی شغلی دلالت 

براي تعریف فرسودگی شغلی است و بدون آن مفهوم عاطفی یک بعد مورد نیاز 

به  مندانفرسودگی ناقص است. به بیان دقیق، خستگی عاطفی موجب می شود تا کار

لحاظ هیجانی و شناختی از کارشان فاصله بگیرند و احتمالا این راهی براي مقابله با 

ن شخص فشارهاي کاري است. خستگی عاطفی در واقع وجود احساساتی است که در ا

نیروهاي هیجانی خود را از دست داده است و قادر به برقراري روابط عاطفی با دیگران 

 است.
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مارو در بازنگري تعدادي از مطالعات مربوط به فرسودگی معتقد  مسخ شخصیت: -

است که مسخ شخصت معمولا بعد از خستگی عاطفی روي می دهد و در واقع نوعی 

به عبارت دیگر مسخ شخصیت به پاسخهاي غیر پاسخ مستقیم به استرس شغلی است. 

احساسی، نامربوط و خشن نسبت به مراجعین و همکاران و.... با سندرم فرسودگی 

 احساسات منفی و نگرش هاي منفی همراه با سرزنش دیگران اطلاق می شود.

با رابطه بین عدم کارایی فردي  عدم کارایی فردي( عدم موفقیت فردي): -

فرسودگی تا حدودي پیچیده تر است. در بعضی از تحقیقات، به نظر می دو بعد دیگر 

رسد که بعد عدم کارایی فردي، نتیجه دو بعد دیگر فرسودگی است ولی در موارد دیگر، 

این فرضیه مورد تایید قرار نگرفته و تاکید می کند که این مولفه ها به جاي اینکه به 

ر موازي و به همراه یکدیگر رشد می کنند. به صورت زنجیروار قرار داشته باشند، به طو

عبارت دیگر، موفقیت فردي به احساس کفایت و پیشرفت موفقیت آمیز در کار با افراد 

اطلاق می شوند از تلاشهاي حرفه اي خود برداشت هاي منفی دارند و احساس می کنند 

یج مثبت به که در شغل خودشان پیشرفتی ندارند و در کار و تلاش و حرفه خویش نتا

 همراه ندارند.
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 فرسودگی شغلی  طبقه بندي عوامل 

 :عوامل سازمانی مرتبط با فرسودگی

 تعارض نقش

عاملی که به استرس تاشی از کار منجر می شود ناسازگاري نقش یا تعارض می  باشد و 

زمانی رخ می دهدکه تن دادن به مجموعه اي از الزامات شغلی با پذیرش مجموعه اي 

هاي شخصی که مسوولیت الزامات شغلی مغایر، یا به کل ناممکن است.دیگز از 

شود. چنین متعارضی دارد، این احساس را خواهد داشت که به چند جهت کشیده می

برساند و در نتیجه، تعارض  شخصی مجبور خواهد بود چندین کار را همزمان به انجام 

  .هد شدبه خستگی از کار و نهایتاً فرسودگی شغلی مبتلا خوا

در بررسی هایی که تاکنون انجام شده چهارگونه تعارض نقش شناخته شده است که 

  :عبارتند از

شخص در معرض  ناسازگاري فرست، که در این نوع -ش میاننق ناسازگاري -1

 انتظارات، خواستها و فشارهاي متضاد قرار می گیرد.
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، زمانی پیش می آید که از فرد شاغل خواسته می شود که فعالیتهاي  ناسازگاري  -2

 گوناگون را انجام دهد که با یکدیگر جر در نمی آید و یا با هم ناسازگارند

نتیجه آن است که نقشهایی که در کار به فرد محول  ناسازگاري، این  ناسازگاري  -3

 شخصی او تضاد دارد.می شود با باورها و ارزشهاي 

فرد شاغل با دو دسته انتظارات و خواستها روبرو  ناسازگاريف در این   زگاريناسا  -4

است. یک دسته انتظارات و خواستهاي افرادیکه در محیط کار هستند، و در طرف دیگر، 

 انتظارات و خواستهاي افرادي که خارج از محیط کار قرار دارند.

در وضعیتی قرار می گیرند  تعارض نقش در سازمان حالتی است که در آن اعضا سازمان

که باید چند وظیفه متضاد و متعارض را انجام داده یا اینکه از آنها خواسته می شود که دو 

 یا چند هدف متعارض را دنبال کنند.

تعارض نقش انواع مختلفی دارد، گاهی تعارض نقش هنگامی پیش می آید که فرد، از 

اشد. مثلا مدیر از کارمند هم درخواست ایفاکننده یک نقش انتظارات متعارضی داشته ب

کار با سرعت و هم با دقت، کیفیت و درعین حال سخت را داشته باشد و همچنین زمانی 

 پیش می آید که افرادي که ایفا کننده نقش با آنها سر و کار دارد از او انتظاران متفاوت و
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مشتریان متفاوت است.  متعارضی داشته باشند. مثلا انتظارات روسا از فرد با انتظارات

 تعارض نقش منبع اضطراب، افسردگی و کاهش رضایت شغلی است.

 ابهام نقش

می باشد. ابهام نقش را به یکی از عوامل محیط کار که منجر به استرس می شود ابهام نقش 

عنوان یکی از ویژگی هاي نقش چنین تعریف کرده اند: وضعیت شغلی معینی که در آن 

لازم براي انجام شغل به طور مطلوب نارسا یا گمراه کننده اند در نتیجه پاره اي اطلاعات 

فرد نمی داند که چه انتظاري از وي براي انجام شغلش دارند. از طرفی ابهام نقش زمانی 

پدید می آید که روشن نباشد نقش فرد چیست و یا هنگامی که به روشنی معلوم نباشد 

لیتهاي فرد کدام است. ابهام نقش زمانی به هدف از شغل معینی چیست یا حدود مسئو

  فرسودگی منجر می شود که فرد را از بهره وري و پیشرفت باز دارد.

دانند که رود آگاه نیستند. چنین افرادي، تنها میها میبعضی از افراد، از انتظاري که از آن

رود شخص کارآمدي در حرفه خود باشند اما مطمئن نیستد که چگونه از آنها انتظار می

توانند این انتظار را برآورده سازند و این عدم اطمینان، بدین دلیل است که براي ایفاي می
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د، الگو یا راهنمایی ندارند که از او پیروي کنند یا الگوبرداري نمایند. نتیجه این نقش خو

عدم آگاهی نسبت به وظیفه محوله، این خواهد بود که فرد شاغل هرگز این احساس را 

  .تواند در انجام کار خود، ارزشمند و موفق باشدتجربه نخواهد نمود که می

یب زا دارد نقش شغلی تعارض انگیز یا مبهم از دیگر استرس هاي شغلی که نقشی آس

فقدان فرصتهایی براي اعمال کنترل بر وضعیت خود در سرکار یا موقعیت هاي دیگر، 

فقدان آزادي براي تصمیم گیري، برخوردار نبودن از حمایت همکاران، رییس،دوستان و 

کارگر نیز اعضاي خانواده. چنین شرایطی نه تنها با یکدیگر بلکه با خصوصیات فردي 

  تعامل داند که از ان جمله است:

 میزان آسیب پذیري ژنتیک -

 گرایش به پرخاشگري -

 تمرکز بیش از حد بر فعالیت شلی -

 احساس دائمی اضطراب و فوریت -

 گرایش به اهداف غیر واقع بینانه -

 پایین بودن عزت نفس -
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 ناتوانی در بازگشت به آرامش -

 ر تغییر ناپذیرناتوانی بر پذیرش و قبول بی چون و چراي امو -

داشتن سبک زندگی آسیب زا( در ارتباط با دخانیات، الکل، غذا، ورزش و مراقبت  -

 از سلامت خود)

 تمایل به واکنش هاي تسلیم گرایانه. -

  تفریط نقش

یکی دیگز از عوامل مرتبط تفریط نقش می باشد. یعنی وضعیتی که در آن مهارتهاي 

  .شخص به طور تمام و کامل استفاده نمی شود

تفریط نقش می تواند کمی یا کیفی باشد یعنی هنگامی که افراد مدت زمان زیادي در 

اختیار دارند و کار اندکی دارند تفریط نقش کمی پیش می آید و هنگامی که افراد انگیزه 

فکري براي انجام کارهاي تکراري نداشته باشند و توانایی آنها بیش از کارهاي تکراري و 

  انجام می دهند در این حالت تفریط نقش کیفی پیش می آید.یکنواختی باشد که 



  

26 
 

گاهی اوقات کمی کارها و کاهش نقشی که فرد باید انجام دهد یا یکنواختی و تکراري 

بودن نقش افراد ممکن است براي انها فشار روانی ایجاد کند . از عوارض تفریط نقش 

روانی را می توان نام برد.  پایین آمدن اعتماد به نفس، عصبانیت، شکایت هاي جسمی و

  همچنین بی ارادگی از عوارض دیگري است که موجب افسردگی می شود.

 ازدیاد نقش

هاي فراوان و بیش از حدي که به توانند به پیشنهاد کاري و مسوولیتبعض افراد نمی

ها و وظایف زیادي را به خود تحمیل شود نه بگویند و در نتیجه، مسوولیتها میآن

ایند. چنین افرادي از جمله کسانی هستند که بیشتر در معرض ابتلا به فرسودگی نممی

  .شغلی قرار دارند

  عوامل بین فردي

ت در فشار روانی و فرسودگی شغلی صورت یقات مختلفی که بر روي نقش حمایتحق

 گرفته است 

و  ک منبع کمک به افراد براي مقابله با فشار روانییت اجتماعی را به عنوان یحما

ل رفتارهاي انطباقی یت اجتماعی موجب تسهیفرسودگی شغلی مشخص کرده است ، حما
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ت اجتماعی فرد باز می گردد . به عبارت دگر زمانی شکل می یفرد می شود که البته به ماه

  د . ین افراد به وجود آیقی حاکی از علاقه و نگرانی نسبت به هم ، بیرد که روابط عمیگ

  : عوامل دورن فردي

ی شغلی نقش تعیین کننده اي در فرآیند فرسودگ :آمادگی براي احراز شغلعدم 

 دارد . افرادي که آموزش هاي لازم براي احراز شغل را کسب نکرده اند آمادگی

 بیشتري براي مبتلا شدن به فرسودگی شغلی را دارند

هل و سابقه ( جنس ، سن ،میزان تحصیلات ، وضعیت تأ :متغیرهاي جمعیت شناختی

) نقش مؤثري در فرسودگی شغلی دارند کار  

غلی عمل افراد می تواند به عنوان زمینه ساز فرسودگی ش :ویژگی هاي شخصیتی

ا نماید به عنوان مثال افرادي که داراي عزت نفس بالایی هستند در مواجهه ب

ا عزت مشکلات و موقعیت هاي خطرناك مقاوم و فعال هستند در حالیکه افراد ب

.دمی کنند از موقعیت هایی به این شکل اجتناب کنن نفس پایین سعی   

 روند برخورد واقدام دربرابر فرسودگی شغلی 

 وقتی با روند فرسودگی در خودمان آشنا می شویم و آن را می شناسیم



  

28 
 

 معمولا سه اقدام انجام می دهیم:

کنیم با آن زندگی می کنیم، یعنی با آن سازش یا به عبارتی از ماجرا فرار می  

براي رفع آن کاري می  َ از کنار آن می گذریم ، یعنی آن را فراموش می کنیم

.و ذات انسانیت نهفته است کنیم که این راه حل در اصل   

هاي بسیاري بر سازمانها و کارکنان تحمیل فرسودگی شغلی، عواقب و هزینهبه هر جهت 

ها و انتقالات)، غیبتکند مانند تعویض مکرر شغل و محل کار (افزایش نقل و می

هاي فراوان ، افت کمیت و کیفیت کار ، تحت تاثیر قرار گرفتن سلامت روانی مرخصی

رکورد و تاخیر در سلسله کارهاي  کاهش کیفیت خدمت ارائه شده به ارباب رجوع،فرد ،

  تخصصی و اداري و ...

ز فرسودگی براساس تحقیقات صاحبنظران علوم رفتاري، یکی از مهمترین عوامل برو

شغلی در سازمان، سبک مدیریت خاصی است که سرپرستان سازمان اتخاذ می کنند. در 

این زمینه، تحقیقات حکایت از این دارند، کارکنانی که باسرپرستان داراي ملاحظه کاري 

کم، کار می کنند براي نمونه، پائین بودن رفاه و آسایش کارکنان و پائین بودن روابط 

میان سرپرستان و کارکنان نسبت به افرادي که رابطه صمیمانه تري را با دوستانه و گرم 
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سرپرستان خود دارند، بیشتر در معرض ابتلا به فرسودگی شغلی هستند. . از بین متغیر هاي 

دیگري که با فرسودگی شغلی مرتبط هستند می توان به وضع تاهل افراد اشاره کرد. 

د کمتري از فرسودگی شغلی در میان اشخاص تحقیقات حکایت از این دارند که موار

  متأهل نسبت به افراد مجرد گزارش شده است.

   مراحل فرسودگی شغلی :

  مراحل ایجاد فرسودگی شغلی به شرح زیر است:

شویم و با شور و شعف خاصی زمانی است که ما در جایی استخدام می مرحله ماه عسل :

کنیم . اگر تشویق و رضایت به دنبال کار نباشد کاهش انرژي آغاز کار خود را شروع می

شود و فرد بدون آنکه خودش متوجه باشد به تدریج از انرژي جسمی و روانی تهی می

  شود . می

کند و نارضایتی آوردن انرژي میفرد احساس کممرحله اي است که  کمبود کار مایه:

آوردن به خوابیدن زیاد، کند از طریق پناهشود و فرد سعی میشغلی و خستگی شروع می

  مواد مخدر  مصرف سیگار،

  و ... به نوعی خود را فریب دهد . 
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، ايهاي دورهسردرددراین مرحله خستگی مزمن،  :هاي مزمن فرسودگیآغاز نشانه

  کند .خشم و افسردگی شدید شدت پیدا میش کردن معده ،تر

نا امیدي و بروز ذهنیت  در این مرحله بدبینی عمیق ، شک به توانائیهاي شخصی، بحران:

  شود. فرار از مشکلات ایجاد می

شود. با : یعنی فرد مستعد خطر از دست دادن شغل میمرحله به بن بست رسیدن

شود. درخانه نیز با همسر و فرزندان خود درگیر میهمکاران و مدیر در محل کار 

  دهد.برخوردهاي مکرري نشان می

  هاي فرسودگی شغلی :نشانه

  هاي فرسودگی شغلی عبارتند از:ها و نشانهشاخص

بی علاقه شدن نسبت به شغل خود، افسردگی، احساس شاخصهاي هیجانی:  – 1

یق قرار نگرفتن، احساس جدایی از دیگران درماندگی و ناتوانی، احساس مورد تایید و تشو

  تفاوتی، ملامت و بیزاريحساس بیو بیگانگی، ا

ل کار اعتمادي نسبت به مدیریت سازمان و محبیبدبینی،  هاي نگرشی:شاخص – 2

  .مندي و بدگمانیخود ، گله
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پذیر و پرخاشگر بودن کناره جویی از دیگران، تخریبهاي رفتاري: شاخص – 3

هاي اجتماعی و محدودشدن فعالیتتوانایی براي انجام دادن وظایف شغلی، کاهش 

  ولان ، رؤسا و همکاران و خانوادهافزایش مشکلات با مسئ

ابتلا به دردهاي عضلانی ، سردرد، احساس خستگی ، شاخصهاي روان شناختی: – 4

  هاي مکررگوارشی و سرما خوردگی اختلال اختلال در خوابیدن،

هاي ارباب رجوع ، تنزل ابعاد کاهش رسیدگی به خواسته ي سازمانی:شاخصها -5

ترك شغل و سوانح و اخلاقی و معنوي، افزایش تعداد موارد خلافکاري ، غیبت از کار،

  حوادث در کار.

  گروههاي مستعد ابتلا به فرسودگی شغلی

ه که همواره در صدد کمک ب :گروهی کارکنان فداکار و متعهد به سازمان -1گروه 

له توجه دارند دیگران هستند و برایشان اهمیت ندارد که مددجو کیست. بلکه به این مسئ

ن با فشار که مددجویان نیازمند کمک هستند و باید به آنها رسیدگی شود این کارکنا

رد بهتر مضاعف گریبانگیر هستند . از یک طرف نیرویی از درون آنهان را براي عملک

ن ریک می کند و از سوي دیگر مراجعان آنان را تحت فشار قرار میدهند . اگر ایتح
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ه سوي عوامل فشار آور به عوامل فشار زاي سازمانی اضافه شود فرد متعهد به سازمان ، ب

 فرسودگی شغلی هدایت می شود 

 :برندر می را به عنوان جایگزینی براي زندگی اجتماعی به کا افرادي که سازمان -2گروه 

ت بخش این گروه از کارکنان افرادي هستند که زندگی بیرون از اداره براي آنها رضای

سازمان  نیست، در واقع این کارکنان تعهد بیش از حد به کار دارند و مدت طولانی را در

رده است کار می کنند و بیانگر این مسئله است که ،کارمند زندگی خارج ازکار را رها ک

ي براي تجربه فرسودگی شغلی است که خود زمینه ا  

ند و  این گروه نیاز زیادي دارند که دیگران را کنترل کن :افراد سلطه طلب -3گروه 

ت که معتقدند هیچ کس نمی تواند کارها را به خوبی آنان انجام  دهد . به این دلیل اس

ب کار عقافراد سلطه طلب سعی می کنند دیگران را از آموزش هاي لازم براي انجام 

گرش نگهدارند . سلطه جویی این افراد اثرات منفی روي سازمان  می گذارد و منجر به ن

در تمام  امور  منفی و بدبینی و تنفر افراد  سازمان می شود  و از آنجایی که افراد سلطه جو

 سازمان دخالت میکنند به تدریج دچار فرسودگی شغلی می شوند.
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گروه دیگري که استعداد زیادي براي مبتلا شدن به  :دمدیران و مسئولین ارش -4گروه 

فرسودگی شغلی دارند ، مدیرانی هستند که بیش از حد کار می کنند گروهی از مدیران 

  هنگام شروع کار در مؤسسه از نیرویی قوي برخوردارند و می توانند سازمان را فعال کنند

 . امور سازمان را تحت کنترل و نظارت خویش بگیرندو

  رابطه فرسودگی شغلی و ویژگیهاي شخصیتی:

اغلب شوند، مطالعات نشان می دهد افرادي که از لحاظ عاطفی دچار فرسودگی شغلی می

کمال طلبند و به طور افراطی درگیر کار و شغلشان هستند و از طرفی اهداف غیر واقعی را 

). همین پژوهشگران اشاره دارند  1987پالسان و کاریر ،کنند (ایوانز،براي خود مجسم می

و علائم فرسودگی شغلی ارتباط وجود دارد. لازم به توضیح  Aتاري نوع که بین الگوي رف

در بسیاري از مواقع به این ترتیب عمل  Aهاي رفتاري نوع است که افراد داراي ویژگی

  کنند: می

  کنندنداشته باشد، بیشتر تلاش میوقتی محدودیت زمانی وجود 

  آورندت تحصیلی بیشتري به دست میامتیازا

  کنندي انتخاب میتحصیلی بالاتراهداف 
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  کنندتا سرحد توان کار می

  کنندکمتر اظهار خستگی می

  هستند Task- orientedتکلیف مدار 

  هاي زمانی حساسیت دارندبه فوریت

  اندرقابت جو و اهل پیشرفت

کنند بطور همزمان چندین کار را انجام دهند و همیشه در انجام کارهاي مختلف تلاش می

  کنندمی ه عملشتاب زد

  ي خشونت آمیز و پرخاشگرانه دارندهارفتار

   هاي کاري:هاي محیطرابطه فرسودگی شغلی و ویژگی

هاي زیر هستند، کارکنان آن بیشتر در معرض هاي کاري که داراي ویژگیمحیط

  فرسودگی شغلی قرار دارند: 

  هاي مکرر دیگران.فشارهاي ناشی از مواجهه با تقاضاها ودر خواست

  رقابت سخت و فشرده. 
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  نیازهاي مالی و تلاش براي کسب درآمد.

  محرومیت از آنچه فرد شایسته آن است.

 در شکل زیر نشان داده شده است:نشانه هاي فرسودگی  شغلی دربین کارکنان 

  

  هاي فرسودگی شغلی: پیامد

  هاي زیانبار فرسودگی شغلی عبارتند از : برخی از پیامد

 Physicalاولین آسیب فرسودگی کاري عبارت از رنج بردن از فرسودگی بدنی 
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Exhaustion اصولا داراي انرژي کم و برند،است. افرادي که از این عارضه رنج می

داراي احساس خستگی بیش از حد هستند. به علاوه اینکه مبتلایان برخی از نشانه هاي 

تهوع، کم خوابی و تغییراتی در عادات  نظیر سردرد، Physical Strainفشار بدنی 

  دهند. غذایی را به طور فراوان گزارش می

کنند. افسردگی افراد مبتلا به فرسودگی شغلی، فرسودگی عاطفی را نیز تجربه می

Depression  ، احساس عدم کارایی در شغل خود و مواردي از احساس درماندگی

  لی هستند. هایی از فرسودگی شغاین قبیل، همگی نمونه

سازمان و به طور کلی نسبت به زندگی هاي منفی نسبت به خود، شغل ،وجود نگرش

اغلب مبتلایان احساس پایین بودن پیشرفت و ترقی ر فرسودگیهاي نگرشی هستند.نشانگ

  دهند. شخصی را گزارش می

از تواند هاي فرسودگی شغلی کاهش عملکرد است که در آن فرد نمییکی دیگر از پیامد

استعداد و انرژي جسمی و روانی خود براي انجام کارها استفاده  تمام و قسمت اعظم توان،

فرد فرسوده تلاش براي یافتن مشاغل و حرفه هاي جدید دارد، در مطالعه اي که د. کن

) بر روي صدها معلم صورت گرفت، مشخص 1986توسط جکسون، اسکاپ و اسکالر (
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  کاري به دنبال شغل و حرفه دیگري هستند.  شد که معلمان در معرض فرسودگی

گیري اغلب قربانیان سندرم فرسودگی شغلی در واقع از لحاظ روان شناختی حالت کناره

Withdraw از ی دچار چنین وضعیتی خواهند بود. کنند و تا زمانی بازنشستگپیشه می

کاهش کارایی  توان به افزایش غیبت از کار وهاي دیگر فرسودگی شغلی میجمله پیامد

  در کار اشاره کرد. 

  توان به موارد زیر اشاره کرد:از جمله روشهاي فرسودگی شغل می

  راههاي بهبود فرسودگی شغلی

  بردن استرسهاي موجود در محیط کارکاهش و از بین 

  از افراد مبتلا به فرسودگی شغلی دوستان و همکارانحمایت خانواده ،

  امطلوبر شرایط کاري نامساعد و نتغیی

  استفاده از روش مدیریت زمان 

  کارهاآموختن و استفاده از روشهاي کارآمد براي انجام 

استفاده از روشهاي خاص آرامش مانند آموزش نظامدار آرمیدگی یا ریلکسیشن، مراقبه و 

  مانند آن؛
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  تغییر طرز فکر نسبت به کار و زندگی 

  خود و دیگران) هاي مثبت نسبت به(خوشبینی و استفاده از خودگویی

جسمی لازم براي  ها و پرهیز کردن از انجام کارهایی که توان ذهنی وشناسایی محدودیت

  آنها را نداریم

  ورزش و استراحتبیل تغذیه مناسب،توجه جدي به رفاه جسمی و روانی از ق

  یع کارها و کمک گرفتن از دیگرانتوز

  ش خود)و ناتوانائیهاي خود (پذیر شناخت و قبول تواناییها

  رها کردن آرمان و آرزوهاي ناممکنپذیرش واقعیتها و 

  تانه و صمیمانه با دیگرانتوسعه روابط دوس

  ذیري در پذیرش دیدگاههاي دیگرانپانعطاف

  پرورش حس شوخ طبعی و خندیدن

  در صورت حل نشدن مشکل، استفاده از خدمات روانشناسی و مشاوره تخصصی .

  ودگی شغلی کارکنان:نقش مدیران در پیشگیري از فرس

به موضوع کاري  بستههاي افراد،مدیران باید امکاناتی را در سازمان فراهم کنند که مهارت
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  آنها افزایش یابد

مدیران باید افرادي را در سازمان به کار گمارند که نه تنها علاقمند به آن باشند. بلکه از 

  غلی برخوردار باشنددرست وظایف شهاي شخصیتی لازم براي انجام دادن ویژگی

  هاي آموزشی مناسب تشکیل دهندمدیران باید براي متصدیان مشاغل گوناگون دوره

ها بهترین استفاده را سبتبه کارکنان بفهمانند که به یاد آنها هستند و براي این کار از منا

  ببرند

  در سازمان را به حداقل برسانند مدیران باید شرایط خطر آفرین

  هاي ارتباطی را در سازمان بهبود ببخشند.شبکهمدیران باید 

   نتیجه گیري:

افرادي که به طور طولانی مدت در معرض استرسهاي شدید هستند، امکان دارد مبتلا به 

فرسودگی کاري شوند.اگر چه برخی از افراد از لحاظ شخصیتی بیشتر مستعد ابتلا به این 

ها و تدابیر خاصی قابل اصلاح و اذ شیوهعارضه هستند با این حال، فرسودگی شغلی با اتخ

توان تدابیري را جهت درمان آن به کار برد. بنابراین کارکنانی در پذیر است و میبرگشت

رسند که از نظر روانی احساس امنیت کنند. در ضمن سازمان ها و ادارات به خلاقیت می
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این موضوع به فراموشی هاي دولتی مدیران متخصص آنها را هدایت کنند. در بیشتر اداره

میزنشین ترسیم سپرده شده و نتیجه این که سیماي یک کارمند فردي خواب آلوده و پشت

اش را پر کرده و حقوق آخر ماهش را دریافت کند و خواهد ساعت کاريشود که میمی

  شود.طبیعی است هر روز بیش از خلاقیت وي کشته می

  شیوه پیشگیري از فرسودگی شغلی

نمایند در صورتی که از فرسودگی گران و محققین علم روان شناسی پیشنهاد میپژوهش

خواهید از مبتلا شدن به آن مصون بمانید اقدامات زیر را انجام شغلی در رنج هستیدیا می

  :دهید

در صورت امکان شرایط فیزیکی یا روانی کار خودرا تغییر دهید و چنانچه قادر به ایجاد  -

باشید، بعضی از رفتارهاي خود را تغییر دهید و مسئولیتی را که از عهده میچنین تغییراتی ن

  .آیید، قبول نکنیدانجام دادن آن بر نمی

هاي متنوع براي بهبود وضعیت بدنی خود استفاده کنید و اوقات خاصی از شبانه از برنامه -

بدین  .فاده کنیدهاي غذایی مناسب استروز را به ورزش کردن اختصاص دهید و از برنامه
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ترتیب مقاومت بدن شما در مقابل فرسودگی ناشی از فشارهاي روانی مربوط به کار و 

  .یابدخستگی شغلی افزایش می

 .اولین آسیب فرسودگی شغلی، رنج بردن از فرسودگی بدنی است

از روشهاي خاص ایجاد آرامش استفاده کنید و در همان جلسه اول متوجه خواهید شد  -

  .شودچه میزان در ایجاد آرامش براي شما مؤثر واقع میکه تا 

هاي کارآمد براي انجام کارها دنبال کنید. زیرا اگر روشهاي بهتر و اثر بخش تر روش -

شوید همیشه روشی بهتر براي انجام دادن براي انجام دادن کارها را تجربه کنید، متوجه می

  .هر وجود دارد

هاي ایجاد علاقه، دادن آگاهی درمورد نتیجه کار، دورهازروشهاي گوناگونی مانند  -

استراحت کوتاه مدت بهره گرفت، خواب کافی و رفتن به دامن طبیعت نیز در تقلیل 

  .استرس ناشی از کار مؤثر است

اما افزون بر راهبردهاي مطرح شده به این واقعیت انکارناپذیر نیز باید نظر داشت که 

ین معضل نقش کلیدي داشته باشند، زیرا یکی از وظایف توانند در حل امدیران می
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مدیریت هر سازمانی آن است که موجباتی را فراهم آورند تا فشارهاي وارد بر افراد در 

  .سازمان، تخفیف پیدا کند

شود از این رو، به مدیران علاقه مند به سلامت جسمی و روانی کارکنان خود پیشنهاد می

  :ناشی از کار به این راهکارها عمل نمایند براي پیشگیري از فرسودگی

افرادي را به کاري بگمارید که نه تنها به آن کار علاقه مند باشند بلکه از ویژگیهاي  -

  .شخصیتی لازم براي انجام دادن درست وظایف شغلی برخوردار باشند

  .هاي آموزشی مناسب تشکیل دهیدبراي متصدیان مشاغل گوناگون سازمان، دوره -

امکاناتی را فراهم آورید که مهارتهاي افراد بسته به موضوع مسئولیت کاري آنها،  -

  .افزایش یابد

  .شرایط خطرآفرین در سازمان را به حداقل برسانید -

  .هاي ارتباطی در سازمان را بهبود بخشیدشبکه -

  فرسودگی شغلی را می توان به طور مجمل بدین صورت تعریف کرد :
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  وجود استرس هاي شدید و طولانی مدت ▪

  شرایط کاري نامساعد در سازمان ▪

  سبک مدیریت نامطلوب حاکم بر سازمان و وضع تأهل و تجرد ▪

  پرسشنامه (مقیاس فرسودگی کاري)

 MMI: Maslachاین پرسشنامه براي تحقیق در مورد مقیاس فرسودگی کاري که با نام 

Burnout Inventory ا یک تحقیق گر خانم به نام می باشد که آن رChristina 

Maslach . تنظیم شده است  

 "بله  "سعی کنید تا جایی که امکان دارد حقیقت را بیان نمایید جواب این آزمون با  "لطفا

  براي خودتان است نه هیچ کس دیگر!

هیچ وقت درست نیست بندرت درست است بعضی اوقات درست است اغلب "تقریبا

  همیشه درست است "درست است تقریبا

  یک امتیاز دوامتیاز سه امتیاز چهار امتیاز پنچ امتیاز
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  پرسش ها:

  من احسا س خستگی می کنم -1

سانها تماس مستقیم با انسانها مرا تحت فشار قرار می دهد یا من اغلب از تماس با ان -2

  اجتناب می کنم

  در پایان روز احساس می کنم تمام نیرویم را مصرف کردم تمام شده و از کار افتاده -3

  من احساس نا امیدي می کنم -4

  من تصور می کنم که دیگر چیزي نمی دانم -5

  من احساس افسردگی می کنم -6

  من میترسم که زندگی حال حاضر و شغلم هیجانی و سخت است -7

طلاعی در حقیقت ندارم که چه اتفاقی براي همکاران و مشتریان و دوستان می من ا -8

  افتد .

از زمانی که این کار را انجام می دهم براي من بی تفاوت شده بویژه تقاضا از همکار  -9

  مشتري -رئیس –

معمولی انجام می  –من بطور خشمگینی عکس العمل در مقابل سوالات حقیقی  -10

  روش زندگیم "د در کار و احتمالادهم همینطور نشا

  من هیچ/ کمی اشتیاق وارتباط با شغل و شخصی ام دارم -11

  براي من راحت است که یک تنش اتمسفري در کار و تمس شخصی ام ایجاد بکنم -12

  من احساس فعالی می کنم و می دانم چه چیز را حرکت بدهم -13
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  شخصی کنار بیایم من بخوبی می توانم با مبارزه طلبی در کار و -14

  شخصی) زندگی انسانهاي دیگر اعمال نفوذ بکنم –من احساس دارم که در ( کار  -15

من در زندگی ( کاري شخصی) به خیلی از چیزهاي با ارزش رسید م نه فقط در  -16

  قدیم / نه در زمان خیلی دور بلکه همچنین در ماه گذشته .

  جواب پرسشنامه:

 10 -20 -خیلی کم و بدون خستگی  –امتیاز  10امتیاز خستگی پرهیجانی : کمتر از  -1

  امتیاز خستگی پر هیجانی 20بیشتر از  –امتیاز در مرز هیجان و خستگی 

 9-18 -امتیاز اشتغال به کار خوب  9امتیاز تماس شخصی کمتر می شود : کمتر از  -2

امتیاز رد کردن بیشتر قرار  18بیشتر از  –شود اشتغال به کار و توانایی در تماس کم می 

  هاملاقات

 9-18 -امتیاز ناراضی با عملکرد خود  9امتیاز عملکرد و رضایت کاري : کمتر از  -3

  امتیاز پیشرفت در رضایت کاري 18بیشتر از  –امتیاز اغلب با عملکرد خود راضی هستید 
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